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е 4 Как в считанные минуты избавиться от головной боли ста- ния к врачу, 
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очемутак важно иметь вдоме книгу, целиком посвя- 
щенную способам избавления от боли? Потому что 


боль — стержневой элемент взаимоотношений па 


циентов и врачей. 70% практикующих врачей считают, что 
большая часть вызовов на дом и визитов к врачам обуслов- 
лена именно болью. 

Мы живем в такое время, когда стоимость медицинских 
услуг растет, а доля затрат, покрываемая государством, сни= 
жается. Все эти изменения приводят к тому, что каждый че- 
ловек должен сам заботиться с собственном здоровье, не 
рассчитывая на помощь со стороны. В результате все более 
важными становятся квалифинированные советы экспер- 
тов, позволяющие человеку самостоятельно, без обраще- 
ния к врачу, справиться с недугом, соответственно необхо- 
дима литература, в которой эти советы приведены. 

По этой причине книга «БОЛЬ... ДОМАШНИЕ МЕТО- 
ДЫ ОБЕЗБОЛИВАНИЯ» является важным и своевремен= 
ным добавлением к уже имеющимся изданиям, в которых 


| отражены вопросы самолечения. Если вы ошущаете больи а 


тите знать, в чем причина, достаточно определить, какая иа 


боли. При этом книга четко указывает си: 


СА 


4 


Б" 


саи и реабилитация Нива) даст вов как 
ть мышечно-скелетную боль, или боль в мышцах, 
остях и суставах. Гастроэнтеролог отвечает на ваши вопро- 
сы о болях в пищеварительном тракте. Стоматолог расска- 


2 томическ 
‚ что надо делать, если разболелся зуб или неприятные чина бол 
‘ощущения возникли в полости рта. лечебная 
Большинство экспертов, чьи советы приведены в книге, ничных б 
сотрудничают с крупнейшими медицинскими центрами, ваши мы 
Г, Эти учреждения известны тем, что используют последние лете, кот 
достижения медицины как в части нейтрализации, таки В СТОЛЬКО 1 
части предотвращения боли. Прочитав книгу, вы узнаете, альтерна 
как заставить эти достижения работать на вас, в домашних ных. 
условиях. Часто 
Некоторые из предложенных способов борьбы с болью ний и оп 
можно отнести к «альтернативной», а не к «традиционной» боль, но 
медицине. Но дело в том, что так называемое альтернатив= средств. 
ное средство зачастую служило фунламентом, на котором необходи 
базировался традиционный, или более научный, подход к Столетия 
решению ТОЙ или ИНОЙ медицинской проблемы. никто не 
К примеру, аспирин, один из наиболее широко распро- современ 
страненных болеуголяющих препаратов, известен нам С болевые 


адцатого столетия. Тогда его «прописывали» от болей, 


из коры ивы, или ОТИ корук поражен : 
зу. их благодаря определению химич 


е воспаление! ааа 


м едований другие. 


=” 4 - 
по тому же принципу, что и аспирин. Однако ни у кого и 


ес мысли не возникнет отнести аспирин к средствам альтерна- 
== тивной медицины. 

как Аналогично считалось «плохим тоном» рекомендовать 
ах, специальные физические упражнения для лечения болей в 

ро- пояснице. Врачи отдавали предпочтение хирургии: вроде 

ка- бы логика подсказывала, что надо внести коррективы вана- 

тые томическое строение тела, поскольку в этом виделась при= 


чина боли. Однако в настоящее время общепризнано, что 
лечебная гимнастика играет важную роль в лечении пояс- 


иге 

ма ничных болей. Когда вы делаете специальные упражнения, 
НИС ваши мышцы приспосабливаются к тем изменениям в ске- 
м лете, которые накапливаются с годами, и доставлявшая 
Е. столько неудобств боль пропадает. И в этом случае метод 
ете альтернативной медицины перешел в разряд традицион= 
15005 ных. 

Часто мы узнаем, в том числе из собственных наблюде- 
лью ний и опыта, что некоторые средства помогают побороть 
ОЙ» боль, но не можем объяснить принципа действия этих 
гиВ- средств. Для доказательства их эффективности зачастую Ё 
ром необходимо выйти на новый уровень в развитии науки. 
од к Столетия люди прикладывали к больному месту лед, но 


никто не понимал, каким образом он снимает боль Однако 
современные исследования показали, что лед уменьшает 
болевые ошущения за счет понижения температуры чувст- рі 
вительных нервов. Тем самым уменьшаетсяјих способность г 
передавать сигналы от зоны поражения к нервным цент- 1 
рам, которые регистрируют боль. 

В последние годы мы стали свидетелями стремительного! 


ных на последних достижениях научно-техническо! 
редств диагностики и лечения различных 
)днако множество людей по-прежнему. 


побочных эффектов. 
многое мы можем сделать сами, причем с по- 
мых простых подручных средств. Чем больше ВЫ 
знать о том, как избавиться от беспокояших вас б0-_ 
увереннее вы будете смотреть в завтрашний день. | 
аже если вам придется обратиться к врачу, вы сможете | 
но ускорить свое выздоровление, принимая активное 
частие в процессе лечения. Лично я не верю, что в отноше- 


ниях врача с пациентом именно первый является носитё- Е Е 
лем абсолютного знания и, следовательно, его слово всегда 2 БУ 
является решающим. Наоборот, врач и пациент должны со= ОЕ 
 трудничать, вместе решая, что надо сделать, чтобы добиться Неон 
скорейшего выздоровления пациента. Сведения, почерп= 1 Ш 

_ нутые из этой книги, позволят вам расширить степень свос= И и. 

— ГО Участия в процессе выздоровления и поднять уровень За 
дискуссии между вами и вашим врачом. 


25 цины 
®— Книга «Боль... Домашние методы обезболивания» — \ : 


цезь полезных сведений и советов, которые призваны | в 

помочь. Чтобы у вас ни болело, в книге вы обязательно, ы 

те средства и методы, которые позволят вам быстро ткани, 

правиться с болью. Держите книгу под рукой — и испол лозни. 
е ее ради собственного здоровья, з 


у танизм 
а. ( Е 
 Уиллиболд Наглер, доктор медицины, 
главный физиотерапевт больницы. 


торые носят бифокальные очки и ортопедическую 
(обувь, поднимите руку... если сможете. Не можете 
поднять руку, не поморщившись от боли? Вы не одиноки. 


Е- кто-тодумает, чтоартрит — болезнь старушек, ко- 


всегда В Америке около 40 миллионов человек страдает той ИЛИ 
сны со- | иной формой артрита. Одних боль навещает редко, других 
биться | не отпускает ни на секунду. 
гочерп- Под артритом понимают воспаление суставов. Этот 0б- 
ь свое — щий термин охватывает более 100 различных заболеваний. 
ровень По большому счету, есть два вида артрита: остеоартрит И 
ревматический артрит, говорит Коди Уэснер, доктор меди- ў 
цины, ревматолог, ординатор клиники Орегонского меди- 
видя — цинского университета в Юджине. Симптомами остеоарт- 
изваны рита, которым страдает большинство, являются боль, опу- 
тельно ханис, снижение подвижности суставов и соединительной 
быстро ткани. Ревматический артрит — более серьезная форма бо- 
ІСПОЛРЕ лезни — вызывается нарушениями в иммунной системе ор- 


ганизма. 
Лекарства от артрита, увы, нет, во всяком случае по; 

Но есть и хорошие новости. Вам вполне по силам облег 

_ боль и обеспечить подвижность самых «заржавевших» с 
| тавов, Воспользуйтесь советами экспертов. 


Ле ение холодом: С Ваверие лед в полотенце 


сли вызванная артритом боль терпима, «скажите о 
ей вашему лечащему врачу при очередном визите 
| кнему», говорит доктор Эрик П. Г олл, доктор медици- 

ны, заведующий кафедрой медицины Чикагской ме- 
дицинской школы университета Финча, Однако обя- 
Зательно покажитесь врачу, если боль не проходит в 
Течение недели и сопровождается повышением темпе- 
ратуры и ощущением слабости и разбитости. 


Согрейте больные мышцы. Воспаленным суставам 
тепло противопоказано, но оно может снять боль в мыш- 
Цах, говорит доктор Уэстер. 

Прикладывайте грелку (или буть 


Ілку с горячей водой) 
на 15 или 20 минут каждые 2- 


—3 часа, рекомендует Эрик 
П" Голл. «Влажное тепло особенно полезно с утра, если вы 


Чувствуете, что не можете пошевелить ни рукой, ни но- 
гой», — добавляет он. 


Старайтесь вести активный образ жизни. Регуля- 
рные упражнения могут помочь сохранить подвижность 
суставов и силу мышц, говорят эксперты. Если возможно, 
попробуйте плавать втеплом бассейне: полъемнаясилаво- 
ды уменьшит воздействие гравитации на ваши суставы. 

°— Шопросите лечащего врача рекомендовать вам комплекс 
физических упражнений. 


Поэкспериментируйте с йогой. Напряженные, 3а= 
ердевшие мышцы могут создавать дополнительную на- 


т, врач из Принсвилла, штат Гавайи, ординатор | 
медицинской школы Гавайского университета в 
гятия. ой могут повысить эластичность и 

Если вы решили приступить к 
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упражнять Два или три раза в день их надо полностью 2 
гнуть и разогнуть, рекомендует доктор Голл. «Если вы ис- 


пытываете дискомфорт, старайтесь расширить диапазон! 


сгибания или разгибания, — говорит он. — Почувствовав 
боль, останавливайтесь». 


Снимите боль мазью. Доктор Уэснер предлагает 
растирать пораженный болезнью сустав согревающей 
мазью. Особо он рекомендует мазь, содержащую капсаи- 
пин; вещество, которое придает особую жгучесть перчи- 
кам чили. «Вот вам прямое доказательство полезности капе 
саицина», — говорит он. 

Можно также использовать 1 игровый бальзам, традици- 
онное китайское лекарство, советует доктор Браунстайн; 
«Намажьте поврежденный сустав, перед тем как лечь 
спать». 


Сделайте парафиновую аппликацию. Если у вас 
болят руки или ноги, попробуйте сделать парафиновую ап- 
пликацию, предлагает доктор Уэснер. «Купите в аптеке 
ванночку с парафином, — говорит он. — Это устройство 
расплавляет парафин и поддерживает заданную темпера- 
туру. Парафин прилипает к коже и какое-то время остается 


теплым, прогревая больное место. Когда же он остывает, 


анночку для последу- 


его снимают с кожи и возвращают вв 
ющего использования», 


+ 


сохранять спокойствие. Стрессы и. ус 
эсобствуют усилению артритных болей, указы- 
р Уэснер. «Занятия, снимающие стресс, к при- 
ация, йога, молитва, внекото 
блегчить боль», — говоритон. 


рых случаях помо- 


Ешьте рыбу. Некоторые исследования показали, что 
требление в пищу рыбы, богатой жирны 
ельди, скумбрии, лосося. тунца, — 
ритные боли, говорит Мелвин Уэрбах, доктор медицины, 
врач из Лос-Анджелеса, который специализируется на ле- | 
Зебном питании и автор книги «Еда лечит». Некоторые | 
| 
| 
| 


ми кислотами: 
может ослабить арт 


люди отдают предпочтение рыбьему жиру. 


А Ограничьте потребление жира. Вы можете помочь 
Вашимёсуставам, исключив из вашего рациона жир. «Жи- 
ры, особенно.насышенные, оказывают неблагоприятное 
воздействие на суставы, пораженные ревматическим арт- 
ритом», — говорит доктор Уэрбах. Я 


Для каждой части тела есть свой рецепт 
облегчения боли 


Ниже приведены советы, которые помогуг облегчить | 
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Скор 
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Макдад, 


роцелуры, пока горячая вода не“ 


корая помощь коленям. Используйте гидроколла 


тор — грелку, наполненную силиконовым гелем, которую 
5 можно нагревать в микроволновой печи, предлагает док- 
тор Маклаффи. 
то | Или примите очень горячую ванну. «Только убедитесь, я 
ги: что ванна снабжена поручнями, которые позволят вам в 
к | любой момент вылезти из нее», — говорит он. и 
Ы, Скорая помощь рукам и запястьям. Намочите по- 
ге- лотенце в тазике с волой, а потом выкручивайте его, пово- 
ые рачивая запястья рук на максимально возможный угол. 
Это упражнение заставляет работать суставы пальцев, за- 
пястий и предплечий, говорят эксперты. 
595 Если у вас распухли руки, как можно больше времени 
и- носите эластичные обтягивающие перчатки, «даже в посте и 
ое ли» говорит доктор Маклаффи. 
- «Сустав, соединяющий с рукой большой палец, наибо- . 
лее часто поражается артритом, — говорит Эдвард А. Ран- 
кин, доктор мелицины, заведующий отделением ортопеди- 
ческой хирургии больнипы «Провиденс» в Вашингтоне, ок- 
руг Колумбия. — Поищите специальную лонгету, она назы- 
вается лонгетой егеря, которая фиксирует большой палец 
относительно запястья». 
|. Скорая помощь плечам. «Встаньте под душ и пусти- 


› те струю горячей воды на больное плечо, — 


говорит докто 
'Макдаффи. — Потом протяните руку к сте = 


не, не напрягая. 


гозный стоматит 


незапно у вас во рту появились мале 
серовато-белые “крошечные язвочки. Пусть вас не 
— Введулвзаблуждение их размеры. Бедуони могутпри- 
нести большую. Чистка зубови разговор превратятся для вас 


В пытку. И есть вам если и Удастся, то с нечеловеческими 
страданиями. 


Язвы обычно появляются на 


нькие желтые ИЛИ 


языке, на дне полости рта, 
на внутренней поверхности губ и щеки. Эксперты не могут 
дать точный ответ, отчего они образуются. Исследования 
выявили целый букет потенциальных причин: сбои в им 
мунной системе организма, недостаток определенных ми- 
неральных веществ, гормональные изменения, механиче- 
ское повреждение слизистой оболочки, даже стресс. 


Подавите врага 


Если У вас появился афтозный стоматит, он пропадет 
сам по себе через 10—14 дней. Все это время вам придется 
его терпеть. Приведенные ниже советы помогут облегчить 
боль. 


ейдите на нейтральную пищу. Когда во рудой 
ются язвы, вы инстинктивно отказываетесь от остр 


сток 
мол 
Разм 
фед 
ТинНС 
мент 


Когда обращаться к врачу 


‘бычноязвы при афтозном стоматите проходят сами, 
а Я 

(Оя за две недели, говорит Джей У. Фрайд- 

ман, доктор стоматологии, стоматолог-консультант из 


Е Лос-Анджелеса, автор книги «Полный стоматологиче- а 
ский справочник», Т 

ЛИ ь 
не 
ри- Есть можно не все. «По одной из версий афтозный 
вас стоматит вызывается пищевой аллергией, в частности, к 
Ми. молочному и продуктам из пшеницы», — говорит Томас 

Размус, доктор стоматологии, ассистент профессора ка- 
рта, федры диагностики школы стоматологов Западно-Вир- 
гут гинского университета в Моргантауне. На текущий мо- 

мент исследования еще не выявили прямои связи диеты и 
НИЯ афтозного стоматита. Однако, если язвы появляются у вас 
има војрту достаточно часто, почему бы не исключить из раци- 
миа она молочные продукты и белый хлеб и посмотреть, что из 
иче- Этого выйдет, говорит он. 

Никакого никотина. Не курите, пока язвы не исчез- 

нут» говорит Говард С. Глейзер, доктор стоматологии, сто- 

матолог из Форт-Ли, штат Нью-Джерси. Никотин раздра- 

жает язвы, усиливая боль. 
адет 
ется Сода вам поможет. Приготовьте пасту из питьевой. й 
ить соды и воды исмажьте ею язвы, предлагает доктор Глейзер. 


Однако, если у вас повышенное да! 


вление следите за тем, 
. чтобы паста не попала в пищеварит 


ельный тракт. 
И полоскание тоже. Если необ 
ротантацидным (противокислотным) раствором, советует 
Барри: К. Бейрон, доктор медицины, ассистент 

а отоларингологии медицинской шк 


олы | 
Университета в Сан-Франциско. Э 


ходимо, п рополощите. 


исследования показали, что ацидофиль 
з Имеющиеся в некоторых кисломолочных про- 
к ек примеру в ацидофилине, помогают справиться 
зным стоматитом, говорит доктор Мелвин Уэрба 
офилин можно использовать и для полоскания, 3—4. 


ран вдень. Г 


Подумайте о цинке. Не помещает и прием 100 мг М 


инка в день, до полного выздоровления, считает доктор. лась н 
ф _ Уэрбах. «Похоже, цинк — эффективное средство при лече, желыі 
_ нии афтозного стоматита, хотя наукой это еше не доказа серьез 
но». — говорит он. щища 
Внимание: Не следует принимать больше 15 мг цинка подви. 

_ сутки без консультации с лечащим врачом. Е ры 

м 

Загляните в аптеку. Многие лекарства для лечения мы бел 


афтозного стоматита, к примеру «Зилактин» и «ои тую до 


продаются без рецептов, говорит доктор Размус. Это расї МИ сло 
воры для полоскания. Они создают над каждой язвой 3 ния ст, 
К. рнитную пленку. Некоторые содержат анестезируюший Ражает 


_ компонент, который на время блокирует боль. 
ча 


2 


ной раз ваши бедра очень даже нужны. Безних про- 
сто не обойтись, когда руки заняты, а вам надо под= 

толкнуть автомобильную дверцу, чтобы она откры- 
лась на всю ширину. А как хорошо придержать белром тя= 
желый пакет с продуктами. Но их основная роль куда как 
серьезнее. Они служат вам телохранителем и шофером: за= 
щищают ваши жизненно важные органы и обеспечивают 
подвижность ног, чтобы те могли доставить вас из пункта А 
в пункт Б. 

Именно когда вы двигаетесь, особенно велик риск трав- 
мы белра. Неудачного падения или улара по колену зачас- 
туо достаточно для вывиха тазобедренного сустава. Други- 
ми словами, ваша берцовая кость может выйти из зацепле- 
ния тазовой костью. Тазобедренный сустав чаще всего по- 
ражает артрит. А мышцы и сухожилия бедер от перегрузок 
могут воспалиться и растянуться, 

И это еше не все. Самые крупные группы мышц крепят- 
ся к белрам. Поэтому боль в бедрах может исходить не толь- 


ко от суставов, а передаваться от позвоночника 


к ‚ поясницы, 
ягодиц. 


боли в бедрах могут вызыватеся самыми 
ами, 


_ Риск получить перелом Увеличивается с годами если 
б 


ваши кости становятся все более легкими и хрупкими, Е да 
Но приведенные ниже рекомендации, основанные на Регуля! 
выводах Американской академии хирургов-ортопедов, зические У! 
помогут сохранить крепость и силу ваших бедер, гово- тей. Они Та 
рит Уильям Дж. Робб-третий, доктор медицины, стар- лексы, сни» 
ший оперирующий хирург-ортопед больниц Ивенсто- 
наи Гленбрука, штат Иллинойс. Откажи 
| Следите за диетой. Ваша диета должна содержать чрезмерное 
достаточные количества кальция и витамина Д. Количе- получения п 
ство потребляемого кальция зависит от возраста и пола: 
® Женщины от 25 до 50 лет: 1000 мг. пе 
® Женщины в климактерическом периоде (от 51 до Корошсеоев 
65 лет), принимающие эст роген: 1000 мг. ЕЕ 
• Женщины в климактерическом периоде (от 51 до Регуляр 
65 лет), не принимающие эстроген; 1500 мг. должен пост 
® Мужчины от 25 до 65 лет: 1000 мг. Тей, особенн 


® Мужчины и женщины старше 65 лет: 1500 мг. пороза (дем; 
1 


боли. Этими советами можно воспользоваться и ожидая при ри ХРоНическ 
1 1 
емау врача. 


В снега, во льды. Лед — первая линия обороны про 
тив болевой атаки на бедра, говорит Джон Чанка, доктор 
дицины, ассистент профессора физиотерапии и реаби- 
тации медицинского колледжа Бейлора в Хьюстоне. { 
гает покрошить лед, поместить его в пластико 


р Витамин Д необходим для усвоения организмом 
кальция. Его надо принимать по 400 международ- 
ныхединиц в день. 


| Регулярно занимайтесь физкультурой. Фи- 
зические упражнения необходимы для крепких кос- 


ЫГ стар тей. Они также улучшают вашу координацию и реф- 
>. — 
венсто- лексы, снижая риск падения. 

Откажитесь от вредных привычек. Курение и 
держать чрезмерное потребление алкоголя увеличивают риск 
Количе- получения перелома и замедляют срастание костей. 

и пола 


Подстелите соломку. Мягкие ковры на полу, 
5120 хорошее освещение, крепкие перила, коврик в ванной 
Т Д комнате — далеко не лишние мелочи. 


ут 51 ДО Регулярно показывайтесь врачу. Ваш врач 

должен постоянно оценивать состояние ваших кос- 
тей, особенно если в вашей семье были случаи остео- 
пороза (деминерализации костей). 


Е Прихронических заболеваниях, например 
е2 статочно прикладывать 1 или 2 раза вдень. 


артрите, лед до- 


Смените минус на плюс. После 4$ часов лечения хо- 


ворит Рамон Хименес, доктор 


льницы О'Коннора в Сан-Хосе, 


Когда обращаться к врачу 


Е: Р 
рэ принципе любая боль в бедре требует консульта- 
ции специалиста, говорят эксперты. Вам д 
точно установить причину боли. 

Томас Риццо-младший, доктор медицины, физио- 
терапевт отделения физиотерапии и 


реабилитации 
клиники Майо в Джексонвилле, штат Флорида, ука- 
зывает симптомы, которые требуют обязательного 

| вмешательства врача: 


< ® Боль не отпускает несколь 


| Олжны 
| 


Ко недель, несмотря на 
ледяные компрессы и болеутоляюшие таблетки. 


у ® Боль «стреляет» вниз по ноге от ягодицы. 
Боль донимает вас по ночам, когда вы лежите в по- 
стели. 
© 


Вы не можете опереться на бедро. 


В идеале она не должна превышать температуры вашего 
тела». 


Примите таблетку. При болях в бедре вам могут по- 
мочь продающиеся без рецептов болеутоляющие препара- 
ты, такие как ибупрофен или ацетаминофен, говорит доке 
тор Хименес. «Если доза, указанная на упаковке, не прино- 
сит облегчения, обратитесь к врачу, — добавляет доктор 
Чанка. — Возможно, причина болей достаточно серьезная». 


Будьте благоразумны, Не требуйте многого от боль? 
едра; указывает доктор Хименес. Старайтесь НЕД 


аботу в автомобиле, а не пешком и пользуйтее 


ого, что может усилить боль. К примеру, отправляй® | 


рошей» ного 


Гуляйте |! 
бедро и сохра 
предлагает от. 
воде. «За счет 
грузки с ваше 
вуя боли, чего 


Разминай 
Мышцы, поз; 
рит доктор Ча 
Работоспособр 
Возможные трг 

Доктор Чан 
Рыё следует ВЫП 


т, что 
› почувс 
Занятия: 1 


ы вашего 


Если вы решили остановить свой выбор на трости, док- 
тор Хименес призывает пользоваться ею правильно. Трость 
должна быть в руке со стороны здорового бедра. Вьгносите 
трость вперед одновременно с шагом больной ноги, чтобы 
вес ложился на здоровую ногу и трость. Потом шагайте «хо- 


рошей» ногой. 


б 

Пуляйте в воде. Чтобы снизить нагрузку на больное 
бедро и сохранить подвижность суставов, доктор Хименес 
предлагает отправиться в ближайший бассейн и походить в 
воде «Засчет выталкивающей силы вода снимет часть на- 
грузки с вашего бедра и позволит вам двигаться, не чувст- 
вуя боли, чего не удалось бы на суше», — указывает он. 


Разминайте мышцы. Упражнения, растягивающие 
мышцы; позволяют восстановить их эластичность, гово- 
рит доктор Чанка. Тем самым вы не только восст: 
работоспособность больного бедра, 
возможные травмы в будущем. 

Доктор Чанка предлагает комплекс 
рые следует выполнять хотя бы развден 
ет, что, почувствовав боль, вы до; 
занятия: 


ановите 
но и предотвратите 


упражнений, кото- 
ь. Но предупрежда- 
1жны сразу же прекратить 


уете, как натянутся МЫШЦ, 


ы в правой ягодице. За- 
риксируйте позу на 10—15 ро. 


91 секунд, потом смените 


лено. Потяните колено на себя. Зафиксируй; 

позу на 10—15 секунд, потом смените ноги. 

3. Стоя лицом к столу высотой до пояса, положите, 
 нижнююјчасть правой ноги на стол так, чтобы бедро. 

° согнулось и правая нога расположилась перпендику- 
лярнотелу. Наклонитесь над правой ногой. Зафикси 


__руйте позу на 10—15 секунд, потом смените ноги. Г 
| Йогатоже дело. Для повышения эластичности МЫШЦ 

‘бедра вы можете использовать йогу, говорит Артур Х. Бра- ытр 
`Унстайн. Он рекомендует следующую простую позицию. А вс 
—  Сидяна полу, соедините подошвы. А затем придвиньте но- Взгл 
ти как можно ближе к паху. Потом позвольте силе тяжести красным. ( 
пригнуть ваши колени к полу. Если вы будете испытывать Да с че 
| неудобства, он предлагает сгибать только одну ногу, а вто- посторонн 
рую ‘оставлять выпрямленной. Зафиксируйте позу на крупица ту 
10—15 секунд. Повторите трижды. быть аллер 
Терпение и еще раз терпение. Требуется время, о 
чтобы бедро пришло в норму, особенно если вы повредили риком и 

мышцы. «Если вы потянули мышцы задней поверхности поре 
бедра, лечение займет от 6 до 10 недель», — указывает доке Вань >. И 
__орХименес. | Резь и аз 
_И потом не надо спешить. Вы поправились, И бедро У Вас м 


снова служит вам, как новенькое. Но только не надо сраз) Глаз») _ 
Же требовать от него слишком многого. «Не торопитесь г. 
уст Филлип А. Бауман, доктор медицины, инструктор 
ки ортопедической хирургии колледжа врачей к 


с надо сразу же нагружать ‘бедро п 
привести к повторной травме» 


Виньтено- 
ле тяжести 
спытывать 
тогу, а вто- 
> позу на 


ТСЯ время, 
‚ повредили 
оверхностй 
зывает дока 


Боли в глазах 


ытретесвой левый глаз. Через пять минут трете вновь. 

А вскоре просто не можете оторвать руку от глаза. 

Взгляд в зеркало показывает, что белок окрасился 
красным. С чего бы это? 

Да с чего угодно. Раздражение глаза может вызвать 
посторонний предмет, пылинка или попавшая в него 
крупица туши для ресниц. Причиной покраснения могут 
быть аллергия, грязные контактные линзы, многочасо- 
вое сидение перед компьютером. В глаз может попасть 
теннисный мяч, вы можете задеть его пластиковым ша- 
риком. 

По той или иной причине ваши глаза могут не выраба- 
тывать достаточного количества слез, и вы будете ощущать 
резь и жжение в сухом глазу. 

У вас может быть конъюнктивит (или «розовый 
глаз») — бактериальная или вирусная инфекция мем- 


браны, которая прикрывает глазное яблоко. А возмож- 


В { нь, воспаление о, Й ИЗ альны ©. 
но, у вас ячмен В е еодной из саль р, 
й. х желез на 


'Среди других причин болей в глазах: блефарит, заболе- 


е 0 
Б И ек, и воспаление, вызванное ергией, любой из 
ное аллерг: й И б Й ў 


го чтобы облегчить боль, необходимо прежде в 
новить се причину. Холодные компрессы 


искусственные слезы, растворы для про 


мывания И про 


домашние средства могут справиться с краснотой и Лай ре 
воспаление. Е возмож 
Однако, если вам кажется, что поражение Глаза серьез- В в 

Нос или какая-то, по вашему мнению, ерунда не проходит в ЕЖ 
течение нескольких дней, не полагайтесь на домашние осш 

к средства, предупреждает Джей Ластбадер, доктор медици- Вар П 

| ны, ассистент профессора офтальмологии медицинской ан 

школы Джорджтаунского ун р 


иверситета и директор Центра 
лечения роговицы в Вашингтоне. округ Колумбия. Как 
можно скорее обращайтесь к окулисту. А до того: 


он. 


Промывайте глаз. Чтобы убрать из глаза лылинку ко; вы тем 
или другое постороннее тело, «промойте глаз физиологи» кожу нижн‹ 
ческим раствором, отдавая предпочтение не содержашему ворит он. 
консервантов», говорит Дебора Банкер, доктор медицины, Сухим 
офтальмолог из Болдера, штат Колорадо, специалист по облегчение 
естественному улучшению зрения. Не используйте воду Кладывайте 
из-под крана, дистиллированную воду и капли, если толе Доктор ер 
ко вы не плеснули в глаз какими-то химикалиями или НИ «Или о, 
Чего другого нет под рукой, говорит Майкл В. Райзман, › — совет 
доктор медицины, ассистент профессора офтальмологии Оптик с част 
медицинской школы университета Тафтса в Бостоне. ИЦиоННым 

«Выведите» незваного гостя. Если пыли Ж ро НОЙ с 

инородное тело находится на белке, постарайте Е 


оК 
ать ее очень осторожно влажной ваткой, говорит оќ 


тбадер. 


те верхнее веко. Еще один способ, 


саи 


братитесь к окулисту, если вы испытываете ост- 
{рую боль в глазу или около него, говорит Джей 
ее. «Вы думаете, что у вас болит голова, а дело, 
возможно, в глаукоме», — указывает он. Боль, сопро- 


к серве | вождаемая нарушением зрения или выделениями из 
Проходить глаза, также требует врачебного вмешательствах 
Домашние Еще одна причина для визита к окулисту — резко 
р медици- возросшая чувствительность глаз к свету, говорит 
пИЦиИнской Джон Шеппард. «Причиной могут быть инфекция, 
гор Центра катаракта или заболевание роговицы», — отмечает 
мбия. Как он. 
а лылинку ко, вы тем самым даете возможность соринке перейти на 
изиологи- кожу нижнего века, откуда убрать ее гораздо проще», — го- 
тержашем) ворит он. 
медицины, Сухим глазам помогает холод. Чтобы принести 
ҳиалист по облегчение сухим глазам, каждые 2 часа по 5 минуг при- 
зуйте воду кладывайте к больному глазу мешочек со льдом, говорит 
ели ТОЛЬ ир Шеппард. ь | 
И или НИ „ай А тоо холодным яйцом из хололильни- 
Ч райзман! И К а Е 00 Бедер, доктор офтальмологии, 
логи рактикой в Сиэтле, специалист по тра- 
льм диционным методам лечения г 


лаза. Просто возьмите яйцо 


(с пельной ск 
орлупой) и осторожно приложите к больно- 


му глазу. 


и «Поплачьте». Чтобы помочь сухому глазу, залейте его 
К еНнымн слезами, говорит доктор Ластбадер. «По 
ставу оци ничем не отличаются от настоящих слез», — 
АЎ 


имается льдом. Если вас уда 
ендуют немедлени при 
ожеті Ь 


нная чувствительность к свету и ощущение, 
о-то попало. Затем веко краснеет, раздувается. 


| Для быстрого лечения каждые два часа прикладывайтек › 
218) на 15 минут смоченное в теплой воде полотенце, гово { 
рит доктор Райзман. «Компресс разжижает бало, и оно вы- | 


ў текает из железы, прочищая ее, — объясняет он. — Этот 1 Е 


_ способ позволяет излечивать большинство ячменей» А | Е, 
чето делать не следует? «Не трите глаз и не пользуйтесь ту. | 6 
шью», — указывает он. | 

| Чтобы справиться с конъюнктивитом, промывайте глаза, 1 А 

раствором соли в воде (1 чайная ложка соли на ПОЛЛИ а 
кипяченой воды), пишет Чарльз Томас, доктор философии, ? М 
физиотерапевт Терапевтического центра в Дезерт ХОТ о 
'Спрингс, штат Калифорния, соавтор книги «Гидротерапия ао 
простые средства для обычных болезней». Охладите раст 


9599 несколько часов. 
Можно также прибегнуть кгомеопатическим сред: 
римеру, воспользоваться экстрактом из яда пчел 
надо пользовать глаз один или два раза в день, го 
Райченберг-Ульман, доктор натуропатии и с. 


ПЕ: 
то такое для ребенка боль в горле? Возможность день 


не ходить в школу, мультяшки по телеку и большая 
порция мороженого. Ради этого можно немножко 
помучиться. 

Взрослые не могут позволить себе такой роскоши. Мы 
продолжаем заниматься своими делами, полагая, что смо- 
жем перетерпеть боль, жжение, затруднения при глотании 
и даже при разговоре. К концу дня мы так измучены, что 
рта раскрыть не можем. 

Мы привыкли относиться к боли в горле как к детской 
болезни. Однако статистика показывает, что 40 миллионов 
взрослых людей ежегодно страдают от нее. Обычно боль в 
горле — симптом вирусной или бактериальной инфекции. 
Но ее могут вызвать и такие раздражители, как желудочная 
кислота, табачный дым, загрязненность воздуха, сухое теп- 
ло, пыль, цветочная пыльца и прочие аллергены. Еще одна 
причина — перенапряжение голосовых связок. Сами знае- 
те, что случается, если вы, собравшись с друзьями, целый 


вечер пытаетесь перекричать орущий магнитофон или что 
есть силы вопите на футбольном матче. 


Помогите себе сами 


е обычно через несколько дней проходи 
олжны пускать болезнь на самоте 


б 


< (1 
форнийского Уйверситетаів Ирвинё ан 
ернативное лечение» Такое ‘поведение лог 
0, однако многие люди затягивают болезнь, не еду 
этому простому совету. П ! 


( : 1 
прилетсято- › 


Не напрягайте связки. Если вам все же 


во! } аа & некотор 
ворить, никогда не повышайте голоса, рекомендует Чарльз СТОЯН 
— М. Форд, доктор медицины, профессор и заведующий ка- 20 адает 
А федрой отоларингологии медицинской школы Висконсин» ке 
\ ского университета в Мэдисоне. «Не пытайтесь никого и из желуд 
низтоперекричать. И не говорите на повышенных тонах». сна, ког 
Почаще утоляйте жажду. «Пейте больше жидкос- ствуем д 

ПИ» — советует Дэвид Алесси, доктор медицины, ассистент ео 
профессора отоларингологии медицинского центра Кали- Если. 
форнийского университета в Лос-Анджелесе. — Пересох- дует дела 
шее горло саднит больше». Доктор рекомендует пить не ® воздеј 
меньше восьми стаканов жидкости в день. ® основ: 
вечерс 

Дышите над паром. Можнотакже увлажнять слизис- ® перед 

тую горла с помощью пара, говорит Барри К. Бейрон. Он пищи 
советует заполнить раковину на кухне или в ванной горя= средст 
чей водой, покрыть голову полотенцем, чтобы регулиро- е держат 


вать поток торячего воздуха, и вдыхать пар. «А можно про- 
сто включить горячий душ, подождать, пока ванная запол? 
— — Нится паром, и дышать им», — прибавляет доктор Бейрон» 


Увлажняйте воздух. Сухой воздух может ухудшить 
ояние больного горла. «Обязательно, включайте Е 
Увлажнитель воздуха, — советует доктор Алесои. 33 


ри . | 


‹ оль в горле мы привычно ассоциируем © а 

бс терным заболеваниём или с ДО А 
некоторых случаях ее причина может 275 связ А 
состоянием желудка. «Приблизительно 257 населени 
страдает в той или иной степени изжогой, — утвержда- 
ет доктор Чарльз М. Форд. — Кислота забрасывается 
из желудка в пищевод и далее в горло обычно во время 
сна, когда мы этого не ощущаем. А проснувшись, чувт 
х ствуем дискомфорт в горле и говорим огрубевшим го- 
г. ассистент лосом». 


1 
|| 
| 


‘нтра Кали Если вы склонны к изжоге, доктор Форд рекомен- 
— Пересох- дует делать следующее: 
гет ПИТЬ зе • воздерживаться от острой пищи; 


® основную пищу принимать в первой половине дня, 
вечером же есть мало; 


ЯТЬ слизис- е перед сном и через полчаса после приема острой 
Бейрон. Ол пищи принимать антацидное (противокислотное) 
иной горя" средство; 

2-29 ® держать голову во время сна повыше, чтобы пре- 
3! регули? пятствовать выходу кислоты из желудка. у 


| 


«Положите в чай одну столовую ложку меда, добавьте тула 


же сок половины лимона, а также немного красного перца 


Ш РЕД создаст небольшой обезболивающий эффект и кто 
© стимулирует иммунную систему». 


лекайтесь полосканиями. «Частые полос 


родлить болезнь и даже ухудшить состояние ны 
рждает доктор Форд. — Если полоскать 


или два задень, можно почувство= 
в потому что к области горла бу- 
Ные полоскания могут 


раж воа БАРИТОН Т 
пециалисты предлагают такой состав: | /4 чай; 

соли на полстакана воды. Только смотрите 

тайте соленую воду во время полоскания. 


Полакомьтесь холодненьким. Теперьув 
‘основания побаловать себя десертом. Пос 


ас есть все 


асывайте Моро- 
женое, оно облегчит боль в горле. «Оно холодное, жидкоеи 


К ТОМУ Же вкусное», — прибавляет доктор Джениджер, 


Подберите подходящие леденцы. Не все соса- 
тельные леденцы от боли в горле подойдут вам, предупреж- 
дают специалисты. Доктор Алесси напоминает, что лучще 
всего помогают в таких случаях леденцы с глицерином. 
«Они хорошо увлажняют и смягчают слизистую оболоч- 
ку», — поясняет он. Эти леденцы есть в специализирован- 
ных аптеках и магазинах здоровой пищи. 

Доктор, Алесси также рекомендует отказаться от леден- 
ов с мятой или ментолом. «Оба компонента сушат слизис- 
туюји потому вредны для гортани», — предупреждает он. 


Принимайте лекарство. Специалисты утверждают, 
что при боли в горле можно принимать как ацетаминофен, 
так и ибупрофен. Какое бы из этих лекарств вы:ни выбра- 
ли; «начинайте принимать его в первый же день болезни, 
согласно приведенной на упаковке инструкции, и не Прес 
кращайте пить сразу же, как только станет лучше», предула 
 реждает доктор Алесси. 


отайте — не сосите. Если вы принимаете аспирин! 
жите его во рту, пока не рассосется. «Возможно, 1$ 


› Нетло. 


кровь. 
СЫПЬ; 

припу; 
боль в 
боль в 
Кроме 
следует оќ 
старше 50 
вредные 

возникно! 


Боли вгор 


_ Когда обращаться к врачу 


т сли боль в горле не проходит в течение трех дней, 
Е. вы, по мнению специалистов, должны обра- 


сть Все титься к врачу. Следует также прибегнуть к медицин- 
`Моро- ской помощи, если боль в горле сопровождается од- 
ДКоеи ним из следующих симптомов: 
зр. • трудности при дыхании, глотании или открывании 
рта; 
У 
* Соса- • повышенная температура; 
упреж- е кровь в слюне или мокроте; 
лучше ® сыпь; 
рином. ® припухлость на шее; 
›болоч- ® больв ухе; 
грован- ® боль в суставах. : 
Кроме того, если боль быстро не проходит, к врачу 
следует обратиться всем куряшим и пьющим людям 
`леден- Е. НА : 
Е старше 50 лет, говорит доктор Чарльз М:Форд. Эти 
ис- 
слиз вредные привычки значительно увеличивают риск 
тон: возникновения рака горла. Врачу также необходимо 
›ждают: показать и заболевшего ребенка, чтобы не проморгать 
офен, стрептококковую инфекцию, которая может ослож- 
н. а ниться ревматизмом. 
выбр 
олезни» 
е- 
не пр доктор медицины, директор Центра лечения заболеваний 


УП Е 
преду носовых пазух Массачусетской больницы в Бостоне. Поль- 
7 ЗУясь соответствующими деконгестантами, вы не только 
освободите нос, но и облегчите боль в горле, прибавляет он. 


_Лечите пергию, ЕР реакции часто про- 


о " орло. Ели боль в горле сопровождается зу- 
ый. Признак ЕК — тозорит доктор Бей- 


увеличить раздражение слизистой горла, — сов 
ор Бейрон. — Соблюдайте легкую диету, ешьте 
не горячую пищу». 


появлені 
чтобы ис 

Практ 
ЖИЗНИ От 
Энн Брау 
единенно 


режде всего отметим, что только у 5% женщин, обра- 

В тившихся к врачам с жалобами на боль в молочной 

"железе, выявляется рак. И туг же скажем, что при 

появлении боли в груди необходимо обратиться к врачу, 
чтобы исключить рак молочной железы. 

Практически половина женщин в тот или иной период 
жизни ошущают боли в молочной железе, говорит Мэри 
Энн Браун, липломированная медсестра, координатор Объ- 
елиненного центра лечения забо ний груди Джорджта= 
унского университета в Вашингтоне. округ Колумбия. Но 
даже когда врачи приходят к заключению, что с грулью у 
вас полный порядок, вы все равно можете испытывать боли 
В труди, вызванные самыми разнообразными причинами, 
от обычной менструации (так называемые циклические 
трудные боли) до кист и инфекций. Две треги женщин ис- 
пытывают циклические грудные боли. 

К счастью, обычные боли в груди можно снять различ- 
ными способами: приемом витаминов. массажем, незначи- 
пельной коррекцией диеты и привычек. Приведенные ниже 
' ы вам в этом помогут, 


Пища — это не только калории 


о многих врачей, то, что вы отправляете в рот, 
л 
бить, так и усилить боли в груди. Прислу- 


Дули, доктор медицины, директор Центра лее Е. 
леваний груди Джонса Гопкинса в Балтимор. 
Внимание: Эксперты полагают, что вы должны прокон. о 


ПЕ 


«Если У В: 


льтироваться с лечащим врачом, прежде чем принимать маммоград 
Дневно более 600 международных единиц витамина › щения», — 
& . цины, дир 
Не ограничивайте себя в витаминах группы В \ ди. меди 
В њ Е З 
Ежедневный прием от 300 до 500 мг витамина В, может а Есл 
предотвратить появление боли в груди, говорит Норма аль 
Шу, ат ра менстру 
УТман, доктор медицины, акушер-гинеколог медицина елать чере 
ского центра Седарс-Синай в Лос-Анджелесе. А 
; - ных, когда | 
Все потому, что витамин В; — мочегонное средство ко Прослед 
торое помогает выводить воду из организма, добавляет Р са 
5 5 ч ? опытный те 
Синтия М. Уотсон. Если уж вы принимаете витамин В, от 
болей в груди, принима лы аи 
ди, тмайте и остальные витамины 
р) 1 а ост ев тру Ньюстид. 
В, то ли в составе мультивитаминного комплекса, то ли в О 
составе комплекса, включающего исключительно витами= еке; 
тываете сил 
ны группы В. ния при 
Внимание: Вам следует проконсультироваться С ВАШИМ ео ет 
лечащим врачом, прежде чем принимать более 100 мг вита» Уилья олеу 
мина Ву в день, потомучто большие дозы витамина В, МОУ М Дул 


Т 
И. 


вызвать нарушение координации движений при ходьбе! 
онемение в стопах. 


Поосторожнее с жиром. Диета, состоящая из х 
и чизбургеров, несомненно, понравится вкусовым 
м вашего языка, но вашей груди может прийтись и 
ивбытка жира. И наоборот, уменьшение жир 


фе, чай, колаи... увы... 


г текоторые женщины испытывают определенный 
р, когда им делают маммографию: 
«Вели у вас очень чувствительная грудь, процедура 
маммографии может вызвать у вас неприятные ощу= 
щения», — говорит Джилиан Ньюстид, доктор меди- 
цины, директор отдела рентгеновских исследований 
труди медицинского центра Нью-Йоркского универ- 
ситета Если интенсивность болей в груди связана с 
менструальным циклом, маммограмму необходимо 
делать через несколько дней после окончания месяч- 
ных, когда грудь наименее чувствительна. 

Проследите за тем, чтобы процедуру выполняла 
опытный техник: она позаботится о 1, чтобы вы ис- 
пытывали минимум неудобств, добавляет доктор 
Ньюстид. 

Однако, если при снятии маммограммы вы испы- 
тываете сильную боль, перед выполнением исследова- 
ния примите таблетку одного из продающихся без ре- 
пепта болеутоляющих препаратов, предлагает доктор 
Уильям Дули. 


циона нельзя: он необходим лля усвоения организмом ВИ» 
тамина Е. 


Избегайте кофеина. Под этим подразумеваются ко- 


шоколад, И не думайте, что вы смо- 
ет, перейдя на декофеинированный 
равно содержится кофеин», — говорит 


обойти этот запр 


р ко 
Диету вы скорректировали, но облегчить боли Вуруди пускает ва 
можно и другими способами. груди», І 
Е. т ТИМ] 
'Массируйте грудь. Ежедневный массаж может ПО Дру: Я, 
ен 
мочь облегчить боли в груди за счет ускорения циркуляции выдел ул 
а о; 
крови, говорит Фелис Дюна, доктор философии, имеющая Стненн 
же с: 
Р лицензию на лечение игло лыванием, специалист по КИ- «Да 
|. й ат тх ти ют на то. 91 
Т2 їской медицине с частной практикой в Топанге, штат Ка- Н 
2 ули. — Но 
| лифорния. Массаж выполняется сл щим образом. Шо- д2 
ач 
| ложите руки с широко растопыренни пальцами на груди саса враз 
так, чтобы соски уперлись в ладони. Сжимая и разжимая ——___ 
пальцы, массируйте груди круговыми движениями рук. 2 
5 ру у 1 А ру. Попробуй 
Ложитесь в постель в бюстгальтере. Обтягиваю- зали, — говор 
С стр ат ео т Я- 
ший бюстгальтер может уменьшить боли в груди, не св Значительной 


занные с менструальным циклом, говорит Браун. Она ре 
комендует спать в бюстгальтере. «Очень хороши эластич» 
ные бюстгальтеры для бега», — добавляет она. Но при в 
боре бюстгальтера руководствуйтесь здравым смыслом 
«Бюстгальтер нужен для лечения, а не для повышения 825 
шей сексуальной привлекательности», — указывает МЭРИ 


ностью ежедн 
Трех месяце В». 
Нимать девя но 
"970ителя ит 
по | 
чит, а н! 
(1 


Р Вииман зх 
Стпует в ЕА 


ку, используя технику расслабления. 
И 


кури Мы не знаем, почему так 
руди и’ обр 


)бтягиваю: 
ДИ, Не СВ 
тн. Она ре 
и эластич: 
То при вв" 

смыслом 
шения 88° 
зает Мар" 


Когда обращ 


сли боли в груди не связаны с менструальным цик- 


ЈЕ или вам за пятьдесят, а у вас болит грудь, обра- 


титесь к врачу, советузот эксперты. «Обязательно про- 


консультируйтесь с вашим доктором, если боль не от= 
пускает вас и локализована в какой-то части вашей 
труди», — говорит Джилиан Нъюстил. 

Другими поводами обращения к врачу мотут стать 
виделения из сосков, переход болей на плечо и, есте- 
ственно, уплотнения, считает Норман Шулман. 

«Даже самые болезненные уплотнения не 
тот на то, что это раковая опухоль, — отмечает Уильям 
Дули. — Нослюбыми уплотнения ди надо покат | 
заться врачу». | 


Попробуйте масло примулы. 
вали, — говорит Браун, — что циклические боли в груди в 


ния пока- 


значительной мере осла 
ностью ежедневным прием 
трех месяцев». Она считает, что масл 
нимать девяносто дней. «Следуйте инстру 
тотовителя и принимайте минимальную дозу. Если масло 
Не повлияет на боли в груди в течение трех мес 
чит, конкретно вам оно не помогает» 

о ое 
ДЕ олдман. 
принимайте его, ссли вы беременны или 


ременеть. Масло примулы мо? 
ке \ отаке 
е у; т также вызывать расстрой- 


\ то и сыимаются пол= 


ом масл: 


эчение 


т надо при- 


ии ф 


рмы-из- 


якев, зна- 


Поэтому не 
собираетесь забе- 


А Обезболинающие — тоже вариант. Продающиеся 
опта нестероидные противовоспалит! 


бупро фена также т ельные препа- 
ра ТУТ ослабить боли в труди, 


болях, содержат кофеин и кофеиноподобные с 
‚ отмечает Браун. 


Гормоны тоже могут помочь 


& Некоторые женщины отмечают, что регулирование мен. 
струального цикла гормональными противозачаточными 
таблетками уменьшает боли в груди, говорит Джилиан 
Нъостид. Вам, разумеется, необхолимо обсудить этот воп. 
росс вашим лечащим врачом. 

| Однако, если вы в постклимактерическом возрасте и 
> принимаете эстроген, боли в грули могут появиться через 
4 _ несколько лет после начала гормонозамешающей терапии 
— говорит доктор Дули. Он считает, что в этом случае необхо» 
° димо обсудить с лечащим врачом целесообразность изм 


нения суточной дозы. 


аболева] 
заключа 
метны, ‹ 
происходит у; 
Вас будет. 
вы ошущаете 
кровь. Непри 
НИЙ. А потом 
те: десны у ва 
зашатался Оду 


Боли в леснах 


ь аболевания десен — дело серьезное. А самое смешное 
‘заключается в следующем: их симптомы столь неза- 
метны, что вы очень долго не догадываетесь о Том, что 

происходит у вас под носом. 

Вас будет донимать скорее не боль. Десны ноют, зудят, 
вы ошущаете жжение. Иной раз, чистя зубы, вы заметите 
кровь. Неприятно, конечно, но едва ли повод для волне- 
ний. А потом при обычном визите к стоматологу вы узнае- 
те: лесны у вас в ужасном состоянии, в результате чего уже 


ІЗНОСТЬ ИЗМЕ зашатался один зуб. 


Деваться некуда 


Самая распространенная форма протекающего без за- 
метных симптомов заболевания десен — гингивит. Никому 
Из нас не удается на том или ином этапе жизненного пути 
избежать гингивита, говорит Джей У. Фрайдман. Гингивит 
обычно возникает из-за пренебрежения правилами гигие- 
ны. В результате на зубах образуется кишащий болезне- 
оош окен налет. Он раздражает десны, вызы- 
С раен р И кровотечение, Десны начинают «отсту- 
Са Е маленькие «карманы» у зубов, где с НОВОЙ 
силой. руется зубной налет, 
0и гингивит может перейти в 
нь десен — периодонтит. П 


‘более 
ри периодонти- 


Линнеаполисе. — Но в большинстве случаев 


болевания достаточно долго ничем себя не проявляют» І . 7 
Если периодонтит требует вмешательства профебсиона. Е 

с тингивитом можно справиться простыми гигиениче и СЛИ) 
скими средствами, если распознать его на ранней гу; Их сИ 

ранний диагноз очень важен, — говорит Лоренс Волинск, 9 Е 
| _ доктор стоматологии, доктор философии, профессор биол С с 
тии рта школы стоматологов Калифорнийского универеите- 0 ень 
та в Лос-Анджелесе. — Болезни десен все равно что высокое ли 09 ч 

> давление. На ранних этапах они ничем не проявляют себя никами 
Однако, если у вас выявлен гингивит, процесс можно взять «Не о 
подіконтроль и не доводить дело до периодонтита». преждает 
Только не пытайтесь поставить диагноз самостоятельно, десен буд 
предупреждают эксперты. Предостеньте стоматологу опре вето В) 
делить состояние ваших десен А если нг 
сможете 1 
якорь, ко 
Десны должны быть розовыми часть мос 
Что вы можете сделать, если стоматолог выявил У вас 34 а пог 
болевание десен? Более чем достаточно. Приведенные НИ? чки, 


же рекомендации помогут вам остановить гингивит и вер" 
нуть здоровье деснам. 


Чистота — залог здоровья. Отоматологи полчерки" 
ют, что большинство случаев гинтивита обусловлено И 
облюдением правил элементарной гигиены: пациент ш 
стит зубы, не очищает нитью межзубные промежутки; 
дит к стоматологу через определенное время» чтоб. 
убной налет. Они также говорят, что долже 


ем раньше выявлено заболевание десен, тем вы- 


ше вероятность того, что удастся остановить его 
т Ниче. прогрессирующее течение. Поспешите к стоматоло- 
Г гу, если вы обнаружите у себя хотя бы один из следу- ( 
С Волинс Их симптомов: десны кровоточат, когда вы чисти- Е 
ссор биоло. те зубы щеткой или нитью прочищаете межзубные 
УНИВерсите. промежутки; зубы шатаются; десны покраснели, ста= 
что ВЫСОКО; ли очень чувствительными; десны ‘острыми треуголь- 
тВлЯ] никами торчат между зубов. 

Бат а «Не откладывайте визита к стоматологу, — преду- 
га». преждает доктор Кеннет М. Харгривз. — Заболевание 
)СТОЯТеЛЬНО, десен будет только прот рессировать. Если но обра аи 
< - На него внимания, зуб расшатаетея и просто выпадет. 
ООВ А если на этом зубе кр : протезы, вы больше не 
сможете ими пользоваться, потому что. они потеряют 
якорь, который удерживал их на месте. Если же зуб = 

17] часть моста, вы можете потерять весь мост». 

И поглядывайте, не появились ли на ваших деснах 
вил У вас 32. язвочки: «Обычно язвы заживают за 7—10 дней, — го- 
денне низ ворит доктор Лоренс Волински. — Если они за это 
А, ИТ и вер“ время никуда не делись, покажитесь вашему стомато- 
ТИВ логу. Возможно, они симптом более серьезного забо- 

), левания, инфекции или даже опухоли». 
ловле ав Не 
паши Е? Десны требуют нежности. Поскольку идеальная 
меже а Чистота во рту — основа основ, вам захочется заняться 


Уборкой», одна вы узнаете, что у в 
ЦИенты с заболеваниями десен начинают очень уж знер- 
ТИчно чистить зубы, — говорит доктор Волински, — С 
думают, что решат проблему, активно орудуя зубной т 
ой. Нотакая активность обычно приводит лишь к 


ас больные десны, «Па- 


рошая новость — стоматолог сказал ва С Во 


М, что за а Лорене < 
\ болевания десен у вас нет. Плохая НОВОСТЬ — дес_ чисткИ зуб 
 нывсе равно могут болеть. Воспаление, царапины, яз. Еслиу? 
вы — далеко не полный перечень причин болезненных будьте осто 
ощущений в деснах. Ниже приведены рекомендации, ворами ДЛЯ 
которые позволят вам избавиться от боли в деснах, не- держание Н 
| зависимо оттого, чем она вызвана. дает докто 
Воспользуйтесь перекисью водорода. «Если сплюньте. 
У вас незначительное воспаление, полоскание пере- 2 трия»- 
КИСЬЮ водорода сразу принесет облегчение, — тово- Положи 
рит Джей У. Фрайдман. — 3-процентный раствор пе- тор Джейве 
рекиси наполовину разбавьте водой, полощите рот 30 без рецепта 
секунд, а потом выплюньте». пример «Зи 
Поможет и соленая вода. Чтобы уменьшить ЮТ», — ГОВО 
опухание, вызванное инфекцией, можно использо- Будьте 
вать соленую воду, говорит Роберт Джейвер. Он реко- Язва или ца 
мендует растворить 1 чайную ложку соли в стакане раздражать 
теплой воды. После полоскания раствор выплюнуть. кого, — о 
<Шолоскать рот надо каждые 4 Часа, — указывает док- томатного 5 
тор Джейвер. — Если через 48 часов опухание не про- лотность 
ходит, необходимо обратиться к стоматологу». Ак ано 
Питьевая сода тоже дело. «Размешайте в ста= считает, 
кане теплой воды | чайную ложку бикарбоната нат- “Вода Е 


1 7 8 т 1 
рия (питьевой соды) и прополощите рот», о 1 будет оох 
нужно интенсивно тереть десны щеткой; — говорит 

Джейвер, доктор стоматологии, пародонтоло 
тракт ой в Бостоне. — Выберите щетку с 
„Зубной налет — мягкий материал, и мягко! 


Е > = (Торо 
ти раствор пе. 
лощитејрот3) 


ы уменьшить 
НО ИСПОЛЬЗО- 
‘вер. Он реко 
›ли в стакане 
р выплюнуть 
‹азывает док: 
‹ание не про 
логу». 


товленной по рецепту 
пачка 
ер 


2 хажлой 
Лоренс Волински. Полоскать рот надо после ка 


бов. 

Б , вас нелады с сердцем или высокое давление, 
будьте осторожны с продающимися без рецептов раст- 
ворами для полоскания. Во многих из них велико со 
держание натрия. «Не глотайте раствор, — лредупрежа 
дает доктор Волински. — Прополощите и тут же 
сплюньте, Таким образом усваивается минимум на= 
трия». 

Положитесь на мазь. Царапины на деснах док- 
тор Джейвер рекомендует смазывать продающимися 
безрецепта мазями, которые снимают боль ворту, на- 
пример «Зилактином». «Они действительно помога- 
ют», — говорит он. 

Будьте разборчивы в еде. Если на песне у вас 
Язва или царапина, избегайте пищи, которая может 
раздражать десну. «Воздерживайтесь от ост; 
Кого, — советует доктор Волински, — в том числе от 
томатного’сокаи колы. В нихтоже повыше 
ЛОТНОСТЬ». 


ого и сд- 


нная кис- 


А как насчет апельсинового сок 
ски считает, что его пить можно, 
«Вода уменьшает концентр 
не будет обжигать ранку 


а` 


Доктор Волин- 
но разбавив водой. 


ацию кислоты, поэтому сок 
>, — объясняет он. 


Говарда С, Глей 


зера: чет 
перекиси 


тверть кол- 
водорода (не путать с 


З-процентной 


«карманы» десен и 
‘И зубов 


<) нела и воспалилась, доктор Джейвер пре 


усилит раздражение», — отмечает он. 

Вместо чистки зубов он советует намочить ватку в пере. 
иси водорода и промокнуть больное место. «Шерекись во- 
орода — очищающее средство, — напоминает он. — Если 
пользоваться им 5—7 дней, она уберет всю грязь, а десна ус- 
_ пеет зажить». 

«Вы можете чистить торцевую поверхность зубов, — до- 
бавляет он. — Следите лишь за тем, чтобы щетка не задева- 
ла десну». 


Применяйте специальные полоскания. Для лече- 
ния гингивита доктор Волински преллагает использовать 


средства, растворяющие зубной налет. «Они помогают 
уменьшать объем зубного налета во рту», — указывает онї 
г» Лучше всего выбирать раствор, содержащий хлоргекоиї 


дин (Репаех). Поскольку такие растворы продаются только 
по рецептам, вы должны проконсультироваться со стомато= 

_ логом, чтобы он определил, какой подойдет вам лучше Во 
— то. «Некоторые из растворов лля полоскания. продающихся 
еврецепта такие как «Виалент» и «Листерин», также мот 
пятствовать нарастанию слоя зубного налета, но их эф- 
гивность не идет ни в какое сравнение с хлоргексид 


0) 


ановить кровотечение. «Приложите мокрый! й 
Я 080 
К тому месту, откуда идет кровь, — то 


Ивер. — Дубильная кислота способс 


ов то время не чистить зубы в этом месте, чт Ы 
не возможность выздороветь. «ГЦетина ‘Щетки. 


инициирует ия 
новый стомати 
ление мягких т 
вием никотина 


Избегайте 
бра, советуя пр 
следуйте этому 
рин к десне, — 
почувствуете в] 
ное химическо 


ны. рез 
Ульт; 
ожор» ат 


ендовать вам дневную дозу, не она а вар 
стоя ОТ 1000 до2500 мгвдень». 
„Внимание: у некоторых людей прием более чем 1200 мг 
витамина С в сутки вызывает расстройство кишечника. 


- Бросьте курить. Если угроза рака легких или болезни 
десна ус. ! сердца не убедила вас и вы по-прежнему курите, больные 
к десны не станутрешающим аргументом. Нознайте, что ку- 


в Ла рение нетолько ускоряет развитие заболеваний десен, нои 
5 Я т 

е задев инициирует их. «Есть даже такое заболевание, как никоти- А 

Е новый стоматит, — отмечает доктор Глейзер. — Это воспа- $ . 
ление мягкихтканей рта, вызванное раздражающим дейст 7 

[ля лече- вием никотина». 1 

льзовать Избегайте аспирина. Ваши друзья желали вам ло- 9 
; = а 

омогают бра, советуя прикладывать аспирин к язвам на десне. Ноне р 

вает он: следуйте этому совету. «Никогда не прикладывайте аспи- 

оргекоиз рин к десне, — предупреждает доктор:Фрайлман. — Да, вы 

я ТОЛЬКО, } почувствуете временное облегчение. Но аспирин —актив- — 

- омато- чое химическое вешество, которое раздражает ткань дсс- 

СЕ к 254 ны, Результатом может стать серьезный химический 

ие в ожог», 


“) 
Е 


большинстве своем камни, образующиеся в желчном 
пузыре, не вызывают болей. Более того, вы Узнаете об 
их наличии в ходе плановой диспансеризации или 
при проведении какого-то исследования, связанного со- 
всем с другим заболеванием. 

Но уж если камень дает о себе знать, тогда держитесь, 
Резкая боль в верхней половине живота возникает внезапно 
и не отпускает вас от 20 минут до нескольких часов. Боль 
Эта свидетельствует о том, что камень, размером от песчин- 
Ки до перепелиного яйца, втиснулся в проток, соединяю- 
щий желчный пузырь с кишечником. 

Иногда боль отдает в спину и плечи. И если у вас был 
один приступ болей, скорее всего, за ним последуют и но 

вые. : 

Откуда же берутся эти камни, причиняющие человеку 
поистине адские муки? 

Все дело в Холестерине. Ваша печень вырабатывает 
желчь — богатую холестерином жидкость, которая необхо“ 
дима организму для переваривания жира. Выработаннай 
енью желчь накапливается в желчном пузыре. Избыток _ 


изменения! 
менее жире 
ПОВ», — гов 
ющий кафе 
университет 


Сбрось 
тимальный 
ятность поя 
Выше», — г 


Профессор 


можно. Но в ваших силах принять превентивные меры бе- 
зопасности, обуздать буйный нрав камней из желчного пу- 
зыря. Как это делается, указано ниже. 


Жиру — нет. .Уменьшите потребление жира «Если У 


Желчноу вас камни в желчном пузыре, потребление жира, особенно 

знаете об животного, может вызвать спазмы желчного пузыря», — 

ии Или. говорит Мелвин Уэрбах. 

НОГО с0- Если в желчном пузыре появились камни, одними лишь 
изменениями диеты от них не избавишься. «Но переход к 

`ржитесь. менее жирной пище уменьшает вероятность новых прислу- 

внезапно нов», = говорит Роджер А. Лиллл, доктор медицины, заведу- 


сов. Боль щий кафедрой гастроэнтерологии медицинского центра 
т пебчик- Университета Дьюка в Дархеме, штат Северная Каролина. 
оединяю- Сбросьтелишний вес. Старайтесь полдерживать оп- 
тимальный вес, говорят эксперты. «У полных людей веро- 
у вас был. Ятность появления камней в желчном пузыре значительно 
уют ино: ВЫШЕ» — говорит Ксавье Пи-Суньер, доктор медицины, 


профессор Колумбийского университета и заведующий 
ры эндокринологии больницы Рузвельта в Нъю- 
Порке. 


Р Никакого голодания. Если вам надо похудеть, худей- 
Те, но постепенно, говорит доктор Лидлл. «У полных лю- 
дей, которые «салятся» на низкокалорийную диету или го- 
Лодают дни и недели, повышается вероятность образова- 
‘камней», — отмечает он. 
ть же, нельзя полностью исключить из рационажир. 
приемов пищи съедайте как минимум 10 грам 
ит доктор ПигСуньер: і 


сли вы испытываете тошноту, рвоту и у вас СИЛЬНО 
болит верхняя правая половина живота, обрати- 


песы к врачу, говорит Сидни Ф. Филлипс, доктор ме- ВОЛ! 
дицины, профессор клиники Майо в Рочестере, штат === 
Миннесота. 
Если камни в желчном пузыре не вызывают болей 0] 
(так называемые бессимптомные камни желчного пу- гу 
зыря), лучше всего не принимать никаких мер, ? 
указывает доктор Филлипс. Если камни сильно пор- кишка? ү 
тят жизнь, большинст! чей рекомендуют лапаз Ноил 
роскопитю. С помощью гибкот о-волоконного имеет к ж 
устройства хирург сна гатривает камень, а 005 лости нах 
том удаляет сго через небольшой разрез в брюшной аппендик. 
полости. большое к 
ТӘҢДЕРИШЕЕЕӘ_______ = _ м Если п 
ние после 
разберитесь с витаминсм С. Спросите вашего враз ажно ках 
ча, влруг вам не хватает витамина С или соляной кислота Ощущени; 
(компонент желудочного сока), советует доктор УЭ808Х пециа 
«Исследования на животных показали, что богатая холос СЯ Врачу, е 
терином диета при недостатке витамина С способст ау 4 Врачу: 
возникновению камней в желчном пузыре. Другим ИС ро — эт 
дованием установлено, что у половины людей, сташ наш 


б ‘оке Н 
щих желчнокаменной болезнью, в желудочном Сокии 
хватает соляной кислоты». 

Если ваш доктор установит. что недостаток иди в 


Боли в животе 


огда мы говорим, чтоу нас болит живот, под этим мо- 

тут скрываться самые разные болезни. Только поду- 
2 айте: часто вы слышите, что у кого-то болиттолстая 
кишка? Или желчный пузырь? 

Нои то, что мы называем желудочной болью, подчас не 
Имеет к желудку ни малейшего отношения. В брюшной по- 
лости находится много разных органов, в том числе печень, 
аппендикс, кишки, поджелудочная железа, а кроме того, 
большое количество мыши, протоков и капилляров: . 

Если принять аппендицит за дегкое брюшное неломога= 


ниё последствия могут быть самые серьезные. Вот почему | 

пето вра | важно как можно скорее уяснить причину болезненных 1 

кислоті | ощущений. Р 
І 


Специалисты утверждают: нужно обязательно показать- 

Сяврачу, если боль в животе ллится более 24 часов. До визи- 
ее врачу вам стоит попытаться ответить на несколько воп- 

росов Е Это поможет врачу правильно поставить диагноз и р 

Назначить нужное лечение. 
7 2‘ Как бы вы определили характер боли? Ноющая? 

А Жгучая? Колющая? ©хваткообразная?. 

2. | стойчивая или периодическая? 
И. 20 ее облегчает? Что усугубляет? 


ночью:от боли? 
рг. 


Боли ® животе 


Избавьтесь наконец от боли в животе > 


К счастью, в большинстве случаев боль в жив гене; 
ворит ни о чем страшном. Часто она связана с тем 


170 ВЫ 
съели — или, напротив, не съели. бре гуляр 


может спровоцировать сильнейшие боли.) Стресс 
жет явиться причиной. Однако, независимо от причин, вЫ 
можете кое-что предпринять, чтобы смягчить боль 


итание 


ох 


мо- 


Воздержитесь отеды, Иногла пашему же тудкуики 
шечнику просто нужен отдых от постоянной работы — пе. 
реваривания пищи. «При спазматических болях не подве 
гайте ваш живот дальнейшим испытаниям — воздержитесь 
отеды, = рекомендует Роджер Джебхард, доктор медици 
ны, профессор медицины Миннесотского университета в 
Миннеаполисе, — Надо дать отдохнуть пишеварительному 
тракту». 

Слелует отказаться отеды и в случае тошноты, зЕсли вы 
чувствуете приступы тошноты, перестаньте есть и пить», — 
советует Науранг Агравал, доктор медицины, профессор 


медицинской школы Коннектикутского университета 3 
Фармингтоне. 


«Голодные» боли — это другое. При «голодны» 
болях, конечно же, следует есть, говорит доктор Джебхарл 
Когла в желудке пусто, то желудочный сок, который ? | 
обычном состоянии помогает переваривать пишу, ра2210'' 
жаст слизистую оболочку. «Даже незначительный при?” | 
пиши во время «голодных» болей помогает нейтрализова”? 
кислоту в желудке», — объясняегон. | 


Отнеситесь серьезно к выбору пищи. Выбор к. 
щи при больном желудке может оказаться непростым. * 
ди у вас расстройство пищеварения, нужно’ избегать при“ Я 
ма пиши. которая может ухудшить ваше состояние” 
трелупреждает Лорене С. Фрайдман, доктор медиш! 
второй профессор медицины Гарвардской медишинск 
колы. Обычно жирная и острая пниша усугубляет поло" 
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УДКУ их 

ОТЫ р 
не Подвер- 
держитесь 
р медици- 
ерситета в 
ительном 


Если 
и пить» 
проф" 
ерситета ' 


голодны” 
хард 


бор. 
7: 


Боли в животе 


тон, однако не стоит забывать, что универсаль- 
советов. не бывает. «То, что. хорошо для одного, плохо 
для другого», — напоминает профессор. 

Нужно экспериментировать. Вели после приема опреде- 
ленной пищи вам становится хуже, воздерживайтесь от нее, 
пока не выздоровесте. Путем экспериментирования и на- 
блюдений можно понять, что явилось причиной боли в жи- 
воте, уверен доктор Фрайдман: 


Откажитесь от молока, Если вы заметили, что упот- 
ребление молока или мороженого приводит к неполадкам 
ввашем пищеварении, это может означать, что у вас непе- 
реносимость к лактозе. Другими словами, ваш организм не 
вырабатывает достаточното-количества ферментов, необ- 
ходимых для переваривания лактозы — молочного сахара. 

Откажитесь на какое-то время от молочных продуктов и 
посмотрите, как отреагирует на это ваш организм. Однако, 
есливы решите полностью‘исключить из рациона продукты, 
содержащие лактозу; вам придется превратиться вдетектива. 
«Вы даже не прелставляете себе, как часто принимаете с пи- 
щей лактозу, — предостерегает Марвин Шустер, доктор 
медицины; бывший заведующий отделением заболеваний 
ель тракта “медицинского центра Джонса 
Гопкинса в Балтиморе: — Молочный сахар входит составной 
айтечитать этикетки 
иона продукты, в которые 
олоко | или ‘сыворотка, продолжает доктор. 

х ваться. с врачом. 


есь - Это кажется очевидным, но все же 
Еслиул вас болит живот, сократите объ- 
елой и жирной, «Еда должна быть 


ОЙ», — говорит профессор Сидни 


те больше грубой. пищи. Если у вас частые боли 

у ож, Той» ввести в свой рационлбольше 
той Порт доктор меди- 
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второй профессор медицины Центра здоро 
огинского университета в Шарлоттсвилле, «Такая 
обна губке, — поясняет доктор. — Если стул Жидко 
впитает в себя лишнюю воду. Кроме того, она УИЛ 
перистальтику». 
И еще один совет: привыкайте к грубой пище постела 
но; особенно если раньше ее избегали. «Здесь опасно пере 
`- борщить, иначе можно вызвать обострение болей, — заме 
чает доктор Джебхард. — Такая пища — определенная на 
трузка на кишечник. И если в нем есть места сужений или 
Спайки, последствия могут быть прискорбными». 


Потребляйте больше жидкости. Очень важно ПИТЬ 
достаточное количество жидкости, особенно при поносе 
товорит доктор Джебхард. «Нельзя допускать обезвожива- 
ния. Можно пить «Гейторейд» или другие напитки с 
электролитами». Электролиты — питательные вещества 
к регулирующие химический баланс организма. 

у Если у вас трудности с питьем из-за обильной рвоты, 0б- 
4 ратитесь к врачу, рекомендует доктор Филлипс. 


Не забывайтео старых средствах. Люди давно 
пользуют антацилные (проти вокислотные) средства, что 
бы облегчить желудочно-кишечн ые боли. Доктор Аграва 
напоминает; что они быстро помогают при расстройетих 
варения, связанных с излишествами в еде и пит 
)днако доктор Филлипс предупреждает: при рвоте при 


и новых средств не упускайте. Некоторые © 
убеждены: подавляющие желудочную секре 
«Тагамета НВ» неменес эффектив 


а 
Ват 


себі е ЖИТЬ» - 
НЫМ событием 
зетственной І 
ситуацией, ко’ 
Единствене 
вательно, исн\ 
ленно подгото! 
«Чем лучше ве 
собой и меньш 
Гулстон. Он со 
“Вы должны пр 
ТИЙ, — говорит, 
Г Ес: 
Вался в по 


айтесь успокоиться. «Желудочно-кишеч- 
йствам часто сопутствует чувство беспокойст- 
ва», утверждает Марк Гулстон, доктор медицины, асси= 
стент профессора кафедры психиатрии Калифорнийского 
Ч университета в Лос-Анджелесе и автор книги «Немешайте 
сно перу . себе жить». Оно может быть связано с предстоящим важ- 


И Заме ным событием вроде подачи налоговой декларации или от- 
а ие. У Е БЕ ., ў 
9 Й ации н: те х любой другой | 
тенная пы ветственной презентации на работе либо с любой дру : 
жений или ситуацией, которой вы А рашитесь. « 
Единственный способ справиться с волнением, а следо= Г 


вательно, и с непорядком в собств 


знном животе — это мые- 


ажно пить ленно подготовиться к событию, «проиграть» его в голове. 

ри поносе, «Чем лучше вы подготовились, тем лучше будете владеть 

зезвожива собой и меньшее волнение испытаете», — говорит доктор 

напитки 6 Гулетон. Он советует подготовиться ик худшему варианту. 

‚ вещества, «Вы должны предусмотреть и самый улигий поворот собы= 1 
ТИЙ —говоритон. — А также продумать, как в таком случае 

А рвоты, 0 себя вести». Если это возможно, посоветуйтесь с теми, кто 


оказывался в подобных ситуациях. 
Вели вы на кого-то сердитесь, признайтесь себе в этом. = 
Желудочные боли бывают вызваны неосознанным гневом, 
считает доктор Гулетон. «Желудочно-кишечные спазмы ча- 
Сто называют кулаком в животе, — замечает он. — Возмож- 
НО, есть кто-то, на кого вы злитесь, кто-то, кого бы вы с 
Уд )волветвием поколотили». Почувствовав кулак в животе, 
спросите себя: «Кого бы я хотел отдубасить и почему?» Это 
быть другой человек, а можете быть и вы сами. 


Когда обращаться к врачу: 


‚врачу. ‘следует обратиться, если есть следующие | мя. Ё е е 
У ИМПТОМЫ: слюдения: С 
боль, которая сопровождается изменениями в ра | определенн 5 
боте кишечника или резкой потерей веса; над чем А 

® черный, дегтеобразный стул с кровью; избегать фак 


кровавая рвота; 
® боль, сопровождаемая высокой температурой, 0с0- 
бенно если температура не снижается в течение 


двух дней; 
желтоватый оттенок кожи или белков глаз; 
# е боль при ходьбе: 
| повторяющиеся спазмы, особенно ссли время меж 
: ду приступами сокрашается или сами приступы | 


становятся более болезненными 
® Соль, Которая не лает уснуть. 
И наконец, обязательно покажитесь врачу, вели 
боль в животе не прекращается. Лоренс С. Фрайдман 
| предупреждает: способность или неспособность вы? 
держатв длительную боль без консультации с врачом 
зависит от общего состояния организма. Большинст0 
специалистов советуют не затягивать визит к врачу д0 


льше чем на 24 часа. в. 


Й 
ге болес конструктивное решение. И когда ви Е 
мать и действовать 


ане просто гневаться» псих р 


ы играете в теннис. С силой ударили по мячу, же Виргиния 
ответа соперника. Он подрезал мяч. Вы бросает менов». 
вперед, чтобы успеть к нему и... неожиданно чует. тае: 
бте, как что-то порвалось, и не можете сдвинуться с места если боль 
| Левая нога перестала вас слушаться ком неск‹ 
Так происходит разрыв сухожилия. Но боль в икре и садитесь. 

всегда сопряжена со столь драматическим событием. @чень межатющеї 
_ часто это ноющая боль, которая не отпускает ни днем й серьезные 
НОЧЬЮ. ляции кро: 
р Шричины боли в икре иногда надо искать в стопе, ебли Флебит 
человека высокий подъем или плоскостопие, или в неудоб доктор 
ной обуви. Больтакже может вызываться надрывом мыши вана боль. | 

или ахиллесова сухожилия, а также воспалением сухоже 

лия, по-научному — тендинитом. 
`В сть также более серьезные медицинские причины, 88 


зывающие боль в икре. К ним относятся флебити перё\® 
жающаяся хромота (синдром Шарко). Первое 3200284 
ние — воспаление вен, второе — сужение артерий, вре 
тате чего к нижней части ног не поступает достаточно оа 


Боли викроножных мышцах г. 


сли боль в икре не проходит в течение двух дней, 
есь к вашему врачу, говорит Майлз Дж. 
Шнайдер, доктор подиатрии, хирург, специализирую- 
шийся на операциях на стопе, из Аннандейла, штат 
Виргиния, соавтор книги «Забота о здоровье спортс- 
менов». 

Также обязательно проконсультируйтесь с врачом, 


если боль в икре появляется, стоит вам пройти пеш- 
ком несколько кварталов, и исчезает, как только вы 


ь в икре садитесь. Возможно, это синдром флебита или пере- 
тием, Оч межающейся хромоты, говорит Джон Чанка. Оба эти 
ни днем серьезные заболевания связаны с нарушением цирку- 
ляции крови. 

| Флебит — это воспаление вены на ноге. поясняет 
стопе» сащ) доктор Шнайдер. «Обычно в том месте, гле локализо- 
ли Нод вана боль. отмечается покраснение и повышение тем- 
твом пературы кожи», — говорит он, При перемежающейся 
ием сухо Хромоте возникают те же ощущения, чтои при судоро- 


Те. Этот симптом указывает на то, что артерии в вашей 
| ноге частично блокированы. И флебит, и перемежаю- 

Щаяся хромота успешно лечатся. но чем быстрее на- 
чать лечение, тем лучший оно 


даст результат. 


агическая Формула. Формула эта состоит из четы - 
МИоНентов:покой, лед, стягиваниеи высота. Надень 
аиел] авмированной икре покой, каждые 2 или 3 

тек ней лед на 20 минут, за 


у 
р 


Форния. «Влажное тепло более эффективно 
2 
тмечает он. 


Растирка и бандаж. Как только опухоль спадет, ра. 
трите больную икру снимающим боль бальзамом (по. 
дойдут и «Бенгей», и «Финалгон»), наденьте на нее чехол 
из мяткого пластика, например полиэтиленовый Мешок 
и обмотайте эластичным бинтом, т оворит доктор Селнери 
продолжает: «Таким образом. икра у вас будет в тепле 
имышцьынесведет судорога. С такой повязкой можно Х0- 
дить сколько угодно» 


Загляните в аптеку. Чтобы снять боль и УМЕНЬШИТЬ 
воспаление в травмированной икре, воспользуйтесь про- 
даваемыми без рецепта нестероидными противовоспали- 
тельными препаратами (НПП), например ибупрофеном, 
товорит Брент С.Е. Рич, доктор медицины, штатный со. 
трудник Аризонской ортопедической и спортивной кли 
ники в Фениксе и врач команды Аризонского университе 
та. Если черезінеделю вам все еше нужно принимать лекар- 

ства, обратитесь к врачу. 


Пользуйтесь подпяточниками. Если боли в ИК 
вызваны травмой, «уменьшайте нагрузку на пятку», гово? 
рит Майлз Дж. Шнайдер. 

Подпяточники могут снизить нагрузку на сухожилия! 
мышцы, говорит доктор Селнер. Их можно изготовить 
мому: Для этого достаточно вырезать куски пробки толи 
‚6 сми положить в обувь. 


ивайте себя. Избегайте действий, связанны* а 


Расстаньтес 
почтение каблук: 
мендует доктор С 
4 сантиметров». | 
ках, одним махом 
«Такая перемена т 
ворит он. 


Проверьте в: 
Обувь, говорит до 
особенно на кросс 
НИЮ боли в икрах». 


УМеньшилась нај к 
дощву. р. 


_ тазинам. 

'Тренируйте икры. Насколько это возможно, носите 
кроссовки, советует доктор Селнер. «Если на службе вы 
ДОЛЖНЫ ХОДИТЬ В туфлях, надевайте их, лишь когда придете 


на работу». 


Расстаньтесь со шпильками. Если вы отдаете пред- 
почтение каблукам-шпилькам, откажитесь от них, реко- 
менлует доктор Селнер. «Каблуки не лолжны быть выше 


г уменьшит» 4 сантиметров». Но, если вы привыкли ходить на шпиль- 

зуйтесь про. ках, одним махом переходить на Ви каблук не следует. 

ивовоснал «Такаяперемена также может вызвать боли в икрах», — го- 

5 упрофеном, ворит он, 

штатный с0- Проверьте вашу обувь. Поменяйте изношенную 

тивной КЛИ: обувь, товорит доктор Шнайдер. «Истирание подошвы, 

‚ университе особенно на кроссовках. может привести к возникнове- 

гимать лекар: НИЮ болив Икрах» говорит он. Если толщина подошвы Д 
. уменьшилась на 3 мм, купите новую пару или замените по- -% 

дову. е 
боли в ИКС 
пятку» то і Носите стельки. « Стельки могут снять до 30% нагруз- 


КИ при ходьбе», — гов 


орит доктор Селнер. з 


Пользуйтесь супинаторами. Супинаторы, которые 
вливаются в обувь’ под подъем стопы, помогают 
ровать нарушения равновесия, которые влияют 
‘походку. Указанные нарушения при ходьбе приво- 


олнительной нагрузке на ваши икры, говорит! 
идер. ё 


г прогрейте мышты перед занятиями, реком 
С. Кейз. Он предлагает выполнять Упражнения 
после горячего душа. 

> Встать лицом к стене, коснуться ее ладонями, Олнуно. 

ту поставить «в затылок» другой. Опираясь о пол ПЯТ 

кой «задней» ноги и чуть приподняв пальцы, Сотнув 


в. колено «передней» ноги. Навал я на стену, уп РЕНА 
ршись в нес ладонями, Простоять в таком положения 

у 30 секунд. ообр: 

®  (Сесть на пол, вытянув ноги перед собой, пальцы смо смож 

рят вверх Если удается дотянуться до пальцев НОТ, педе, 


взяться за них руками и тянуть на себя, растягивая Ик 
роножные мышцы. Если дотянуться до пальцев ногін 


проверять в 
лоточком, п 


улается — не беда. Нало за гь полотенцем стопы) 
пальцев и тянуть за концы 30 секунд. 
є Силя на стуле, поднимать и опускать пятки. Или пох колени, тож 


Нет, тот 


ниматься на цыпочки и опускаться, опираясь 0 00 венно под 
или спинку стула. Каждое упр ВлЯЮщЩий 
раз, со временем довести число повторов до 40, тово я щих бел 
ритКейз. Однако, если вы почувствовали боль в ИЯ Ери Между А 
занятия надо прекратить. «Не переусердству е 8 еже ое соор 


предупреждает он. — Излишние нагрузки вроди 


___ Указывает доктор Селнер. Насылать 1 килотрамм 
‚В зулок и положить его на пальны ног. Сидяіна 99 


редіи подтянуть пальцы к голени. «Это УПра 


укрепл 


д т Ў 
лыы, соо 
А стеңу, Уп 
2м положе 


Боли колене 


» ообразите себе на минуту жизнь без коленей. Вы не 


| Пальцы смот. сможете управлять автомобилем, кататься на велоси- 

пальцев НОТ, педе, подниматься по лестнице. Да и как врач будет 

Јастягивая и проверять ваши рефлексы? Шо чему он должен стучать мо- 
пальцев ногн: лоточком, по локтевому суставу, что ли?.. 71 

енцем стопы} Нет, тот факт, что наличие колен дает определенные 

преимущества, сомнению не подлежит. Но они, эти самые 

‘ски. Или поль Колени, тоже подвержены неприятностям. Ведь непосред- 


тираясь о 910 ственно под коленной чашечкой находится сустав, пред= 
повторить @ ‘Иавляющий собой сплетение сухожилий и связок, соеди- 
эв до 40, ІО — НЯОЩИХ бедренную и большеберцовую кости с проложен- 
и больв ИКИ о“ Ними хрящом. Слишком уж хрупкое и неста- 
ерж ствуйте 2 о оружени, особенно с учетом тех нагрузок, что 
зе вредный а па ‘Падают на долю колена; 
а Иды спорт 
а8МИровать хрупко 


Ч" Е 


а, как бег, лыжи, баскетбол, могут 
с колено. Но и повседневные быто- 


ИЛ Е Т! 

адина 90 4 зое мытья полов также приводят порой к 
; г 26. гс случайно для травм этого типа даже суще_ 
С ЦИальное название «Воцзена я Кпее», перевес- 
то УП орде до 


оВно можно следующим образом; «колено. 


= а 
ШКольником и студентом, и подвергает свой орган 
пПосильным физическим нагрузкам». Результат — | 


колено. Боли по большей части человек испытыва 


ет, К 2 ды Г 
да сгибает его. Или же, когда просидев достаточно додо важд! и 
вдруг резко встает. не. иксирую Е 
О. | 

Колени также страдают от трещин кости, растяжения помогает, Н 


Е Риц 
связок и ушибов. Хрящевая прокладка, служащая Своето тает доктор 


рода амортизатором, истончается, рвется, и сухожилия вос. не проконсу. р, 
паляются. Мало того, колени особенно подвержены такому Причину, а: 
заболеванию, как артрит. няет. Но она зас 
денному: колену. 

раРиццо. 

Борьба с раненым коленом 
Используйт 
Если вы поранили колено во время падения или Не специальные сте; 
счастного случая, следует немедленно обратиться к врачу, тию нагрузки с 


чтобы он осмотрел его и убедился в отсутствии каких-либо “Особенно помог 
серьезных структурных изменений. Но если боль в колене плоскостопием и 
вызвана физическими перегрузками, то человек вполнем (Пронация означ: 
жет справиться с проблемой и самостоятельно. Тут вам по Нагружая главны Ч 
могут следующие рекомендации. 


а 

Сильное охлаждение. Боль в колене утихнет прин Траницу 
ложении на него льда, считает доктор Томас 14 
цо-младший. «Каждые два часа накладывайте на коле 


пакет со льдом и держите его ло 20 минут, не больше, — 
тует он. — Причем этот пакет следует класть на поло 
не на голое колено». А е 
ли боль приобрела хронический характер, то по 


олене. По его мнению 


забывайте также прочесть инструкцию по приме- | 


тывавт "Но обы выбрать правильную дозировку». 
> Ког. ғ 5, 
очно доло Дважды подумайте, прежде чем применить у 
Е. фиксирующую повязку. «Порой фиксирующая повязка ь 
Растяжения — помогает, но всезависит от ХА ктера повреждения, в: счи= 1 
кащая Своето тает доктор Риццо-младший. — Никогда неприменяйте ве, 
Хожилия вос. не проконсультировавшись предварительно с врачом». 
жены такому Причину, вызвавшую ООД, ПОвяВКа сама по себе не устра- 
няет, Но она заставит вас бережней относиться к повреж- 
денномуколену и не напрягать его — таково мнение докто- 
раРиццо. 
М 
Используйте стельки для обуви. Иногда помогают 
ения или не специальные стельки для обуви, те, что способствуют сня- 
иться К врачу, ТИЮ нагрузки с вашего колена, говорит доктор Рицно. 
ии каких-либо «Особенно помогают они в тех случаях, если вы страдаете 
боль в колене | холивм или же пронацией», — подчеркивает он. 
век вполнемо (Пронация означает, что вы склонны ходить или стоять, 


тут вам п0- Нагружая главным образом внутренние части стопы.) 
но: 


| имение иеще раз ограничение. «Старайтесь 

нет при" рай, ть физическую активность, результатом: кото- 

тих о б в. Является Излинтняя нагрузка на колени», — рекомен- 

› Том Е о о Лотке. Очевидно, что стоит хотя бы временно 

дите на Е ИтитЬ занятия такими видами спорта, как бег, ходьба 

е больш! 2 В прочими, вызывающими напряжение колен- 
д5 нап ГИ сухожилий. Одн 


ако следует также избегать 
ного сидения на одном месте, предпочи- 
К: с 9 


аторы взбеганию по ступенькам. 


НО и красиво. Когда речь 


колени увас сильно согнуты. «Если ВЫХ, 


Ы в течение продолжительного времени, — то в. Лі ваться ДВ: 
ІН. — найдите способ хотя бы изредка вып рямитьн нот ПОЛО тор Лас 
легчить тем самым нагрузку на коленную чашечку». ыы” а аео сд 
Не переусердствуйте в стремлении сохран колене. Вт 
колено в полной неподвижности. Подобные дейс старайтесь 
оказывают лишь дополнительную нагрузку науже больны ние 10 секу! 
суставы, говорит доктор Лотке. « Попытайтесь даже В Сто. цию. А дале 
чем положении хотя бы немного сгибать колени, — совету другой НОИ 
ОН. — Сперва возникнет ощущение, что вы приседаете а нение для Кг 
корточки, стоит вам сдвинуться хотя бы на полсантимета • Уильям Кей 
Нојбросьте один взглял в зеркало — и вы тут же убедитель расстояние т 
Что ничего подобного не произошло; чем чаще вы будет нитесь к ней 
делать подобные упражнения, чеонистанупу васп сгибая ноги 1 
пучатьсяи тем больше пользы для ваших коленей». Затем попроё 
Старайтесь не хромать. Если не можете ходить 5—10 секунд, 


прихрамывая, обзаведитесь костылями илиже тросточкой 


Ы 
советует доктор Риццо-млалший. В противном случаев к И сУхожил 
я Ву 
растает нагрузка на мышцы и сухожилия во всем теле Ч Ў из. —Но ес 
е 
только вызовет дополнительные осложнения. А Нной чашеч 
Я овалу п 
Потихоньку-полегоньку. Когда боль в колене 720 раз, т 
Нет, можете постепенно возвращаться к нормальному С едет 


> ав Ару: 
разужизни, считает доктор Филлип А. Бауман. «Спра Время ТИте 
должны убедиться, что, занимаясь обычными по Луцще ре 
ными делами, не испытываете никакой боли а УЖ. А юм руп 


сятельности, откажитесь от боле 
хе до сих пор принимали. Толь 


заглушать боль, вы смо 
пошло на по! 


7 названием «квадрицепсы». Тут можно вос- и 
я ться двумя типами упражнении. . 

а е, Ласковски рекомендует «выпады». Словно со- 
сделать шаг вперед, согните ведущую ногу в 


'бираясь 


и охра колене Вторую ногу держите как можно прямей. По= 
ные дей 1 старайтесь продержаться в таком положении в тече 
а уже больны, | ние 10 секунд. Затем возвращайтесь в исходную пози- 
`Ъ даже в Стоя. цию. А далее повторите упражнение, но только уже с 
НИ, — соретуд другой ноги. Ежедневно повторяйте подобное упраж- 
_приседаете нь ‘нение для каждой ноги по 12—15 раз. 

толсантимеци | • Уильям Кейз рекомендуст приседания. Встаньте на 
т же убедитесь расстояние примерно 50 см от стены, затем присло- 
заще вы будете. нитесь к ней спиной. Мелленно сползайте по стене, 
станут уваспо_ сгибая ноги в коленях. Сползать следует на 10—15 см. 
леней». | Ватем попробуйте продержаться в этой позе в течение 


А 5 10 секунд, после чего снова прислонитесь спиной 
жете ходит к К стене. «Вы почувствуете, как напряглись у вас мыш 
[же тростей ПЫ и сухожилия над коленной чашечкой, — говорит 
Е. Кейз. — Но если вдруг при этом ощутите боль под ко- 
‚о ВСЕМ теле, Г ЛЕННОЙ чашечкой, это означает, что вы переусердст- 
вовали, Поначалу проделывайте это упражнение по 10 
Раз, впоследствии можно довести до 35. 


К 
Рутите педали. Чтобы оставаться в'форме и вто же 


ана Е тать колени, нет, по мнению специалистов, 
ами по К Прения, чем кручение педалей на стационар - 
Й б, де. «Колено вполне справляется с кручением. 
7 г т Остую и никакому риску вы себя при это 


считает доктор Ласковски. — Кр 


оме 
Жнения прекрасно укрепляют внутре! 
ОВ». 


ыли с 


Когда обращаться к врачу 


— тт юбую боль в колене, которая не носит хроническо- 
| Л характера или же очевидно связана с физичес- 

| кими перегрузками, можно унять, не прибегая к помо- роли 
ши врача, считает доктор Томас Риццо-младший, Од- 
нако, по мнению специалистов, существует целый на- 
бор симптомов, которые должны насторожить вас и 


при наличии которых следует обратиться за квалифи- а Е 
цированной медицинской помощью. Е 
Вот они, эти симптомы: лит, ИЛИ к 
® (Сильное распухание. бедила. 

е Боль, когда вы пребываете в состоянии покоя. бека 


® Боль в колене, отдающаяся в верхней части ноги, 
спине или в нижней части ноги. 

Затруднения при распрямлении ноги. 

Неприятные ощущения, когда вы давите на колено 

всем своим весом. 

После падения или же несчастного случая, став» 
шего причиной сильных и постоянных болей в коленё» 
вам также следует обратиться к врачу, советует доктор | 
Шол Лотке. Возможно, результатом этого несчастного 
‚ случая стало структурное повреждение сустава, хряша 


ВЕС разрыв сухожилия. 


У 


Боли в лолынние 


БТ 


т нова-здорово. Вы опять споткнулись на ступеньке 

| эскалатора в метро или торговом центре. Подростки 
| | захихикали. Что же делать, признать, что нога 60= 
лит, или как ни вчем не бывало идти дальше? Гордость по- 


‘бедила, 


26 Однако на следующее утро вы уже забыли, что днем 
ино раньше держались молодцом, а вот боль в лодыжке никуда 

не делась. И вы лежите на диване, гадая, то ли прихромать 

На работу, то ли посмотреть утренний фильм. 
л колено Шо существу лодыжка, а точнее, голеностопный сус- 

Тав это шарнир, в котором сходятся три кости и целая 
ая, став: система связок, сухожилий и мышц. Мы подвергаем наши 
в колен» ра Подыжки очень большим нагрузкам, так что травмировать 
>т доктор ИХ очень даже просто, особенно если речь идет о растяже- - 
‘частного ИНЯХ Растяжение — это повреждение как связок, так и еу- Е 
ваз хр 9 Хилийги мышц, 


‘Соли вы думаете, что растяжения связок свойственны 

Спортсменам, занимающимся легкой атлетикой, 

Я Вас разочаровать. У пожилых людей, которые по- 
аются, спотыкаются, неудачно, ставят ногу, растя- > 
ется Куда чаще, чем у спортсменов: ' 1 
енное лечение способствует быстрому выздоров- 
Пет ‘избежать новых повреждений, 


астяжение», — и нелечатся. А потом Связки а 
Я руб. 


СЛИ ваш 
Бо» а 
Если вы споткнулись теськ врачу. 
главный хир 
Боль в лодыжке невозможно игнорировать. Но врачи и голеносто! 
нашли несколько простых способов свести боль к МИНИМ- сильванског 
МУи дать вам возможность встать на ноги и ходить. Вос- «У вас мо 
пользуйтесь их советами, если вы вновь запутаетесь вісобӣ- ВОМ СВЯЗОК И 
венных ногах. Е ОЧЕНЬ 
Магическая формула. Лечение лодыжки основано мами, думая, 
на уже приводившейся выше магической формуле, содер- затяжка с леч 
жащей четыре слова: покой, лед, стягивание, высота Как Ма чревата неј 
она действует, объясняет доктор Фрей Е. 
® В первые день или два дайте травмированной лодыхж- 

ке покой. Принимайте 
® Зили 4 раза в день ставьте на лодыжку ледяной ком? болит, Облегчите 
пресс, всякий раз не больше чем на 20 минут (лед кла. Чалительных пре 

дите на полотенце, чтобы избежать обморожения): Врача, та ка 
® Наложите на лодыжку мя гкую стягивающую повязкў АУйте инструк р 
из эластичного бинта, б Если боль МЯ 
. ® Когда вы лежите на кровати, подложите что НИО? л г ляю Бон 
под ногу, чтобы лодыжка находилась выше уровня паца. Ба Си 


Вто Уман, 
_ сердца: тав рон тр 56 
агическая формула ограничит кровотечение в УС 
Р. 
› а следовательно, уменьшит боль. 


лечит. Через два или три дня делайте 104 
оворит доктор Артур Х. Браунстайн. ВО 


Боли в лодыжке 


Когда обращаться кврачу 


] — сли ваша лодыжка так распухла, что не влезает в 
= авы не можете наступить на ногу, обращай- 
| тесь к врачу, считает Энай Окереке, доктор медицины, 
Но врачи | тлавный хирург — специалист по Пери га стопе 
кминиму. и толеностопном суставе медицинского центра Пен- 
дить. Вос. сильванского университета в Филадельфии. 
есь В собст. «У вас может быть серьезное растяжение с разры= 
вом связок и даже перелом, — говорит доктор Окере- 
ке. — Очень часто люди продолжают ходить с перело- 
и основано мами, думая, что это всего лишь растяжение». Однако 
гуле, содер- затяжка с лечением и сильного растяжения, и перело- 
высота. Как ма чревата неприятными последствиями. 


ной ЛодЫХ р 
Принимайте болеутоляющие. Если лодыжка очень 


а ком Ерт облегчите боль приемом нестероидных противовос- 
ж (лед а ох препаратов (НПП), отпускаемых без рецепта 
жения) ий таких как ибупрофен, предлагает доктор Фрей. Сле- 
повяз® Е Ка ням, приведенным на вкладыше. 
гь не прекращается, не старайтесь заглушить ее | 
 иибу® т А щими средствами, предупреждает доктор Фил- | 
ге что ОВНА, зй ` рауман. Боль необходима, чтобы уберечь вас от по- у 
выше . 00ной травмы мыши и сухожилий, говорит он. 9 
ЗО А 
ние | Лодыжки надо укреплять 


$ 
| 
2 


ния, разработанные Уильямом С. Кейзом. > 
Сядьте на пол, вытянув перед собой ноги. 
Охватите полотенцем подъем свода стопы той 15 л 


на которой травмирована лодыжка, и возьмитесь; ое 


ими руками за концы полотенца. 

Натяните полотенце, пригибая стопу к себе, ое 
жите 10 секунд, отпустите. 

Вытяните пальцы ноги вперед, утягивая за собой пе 
лотенце. Крепко держите его руками, обеспечивая 
тяжение в течение 5 секунд. Е у 


Повторите эти упражнения 10 раз. р 
Б“ 


роли в мошонке 


отите заставить взрослого мужчину плакать как ре- 
бенка? Все, что для этого нужно, — неточный удар 
ча или удар ногой при неожиданном столкнове- 
нии, Практически любой удар в пах может поставить на ко- 
лени самого крутого из крутых парней. Боль такого рода не- 
описуема. К счастью, она кратковременна: проходит через 
несколько минут. 
Ноиногда боль в мошонке возникает без видимых травм 
и повреждений. Наверное, одной из наиболее серьезных 
причин является перекрут семенного канатика — положе- 
ние, при котором сосуд, снабжающий яичко кровью, пе- 
рекручивается. Перекрут вызывает такую боль, что, по‘сви- 
Детельству экспертов, пациент сразу направляется в отделе- 


н 
(ИЄ неотложной помощи. Именно так и надо поступить в 
подобной ситуации, 


| па Кози, но более часто встречающаяся, чем 
Сем ННого канатика, причина — эпидидимит, при 

р р Эпидидимис, придаток яичка — тонкая как нить 

а ком, — воспаляется. При таком состоянии 

Ї опухшим и мягким, 


Попытайтесь быть нежным 


Исходя ИЗ того, что боли в мошонке мо 


вовать о серьезных проблемах, особенно если боль не Про. 
Ходит, а усиливается с течением времени, ВЫ должны кд 
можно быстрее обратиться за консультацией к врачу для ус. 
тановления диагноза. А до этого следу 


Йте приведенным ІА 
же советам экспертов, как быстро достичь временного об. 
легчения. 


Используйте лед. Если в пах был пол 
Удар, немедленно приложите лед, рекомендует доктор Да 
нофф. «Положите несколько кубиков льда в кусок пласти- 
Ковой оберточной бумаги или небольшой пластиковый па 
кети завяжите резинкой, — предлаге 


учен серьезный 


ает он, — затем заверниг 
те мешочек в полотенце или марлю». Прикладывайте ледв 
течение 15 минут, затем 10-минутный перерыв. «Если боль 


Не утихла спустя несколько часов или е 
обратитесь к врачу не откладывая. — предостерегает докто 
Данофф. — У вас может быть внутреннее кровоизлияние, 


Отдыхайте. 


сли она усилилась 


Не делайте слишком резких и ое 
тельных телодвижени й, предупреждает Джон Дж. Малке 
хиз доктор медицины, доктор философии, профессорур® 


тета 
логии медицинского центра Индианского университет 
Индианаполисе; Старайтесь, 


2 ась 
чтобы мошонка не касал 
бедер, когла вы двигаетесь. 


апоминает корсет, который носят сї 


идов спорта, чтобы обезопасить себ; 


тут Свидетель 


сли В 
в об 
доктор Да 
менного * 
го канати! 

врача, так 
яички кро 
атрофиров 

Что кас 
боль, свиде 
цины, прод 
рилендскоги 
обнаружите 
Мание ваше! 


ен серьезны 
-Ндует доктор д 
(а в кусок пласт. 
г пластиковый 
‚ — затем завер 
ткладывайте лей 
зерыв: «Еслиб 
пи она усилила® 
остерегает док 
кровоизлияние" 


Я 
зезких и С) 


Болив мошонке 


обращаться к врачу 


сли вашу мошонку вдруг пронзит боль, немедлен- 
18,0 обратитесь за неотложной помощью, советует 
доктор Дадли Данофф. У вас может быть перекрут се- 
менного канатика. Он поясняет: «Перекрут семенно- 
то канатика требует незамеллительной консультации 
врача так как перекрывается канал, снабжающий 
яички кровью». А без снабжения кровью они мотут 
атрофироваться за считанные часы. 

Что касается рака яичек, то он редко вызывает 
боль, свидетельствует Стивен Джейкобс, доктор меди- 
цины, профессор урологии медицинской школы Мэ- 
рилендского университета в Балтиморе. Но если вы 
обнаружите уплотнение в яичке, обратите на это вни- 
мание вашего врача. 


Поднимите мошонку на должную высоту. «Неко- 
тТорым образом можно уменьшить боль, придав мошонке 
приподнятое состояние», — советует доктор Стивен Джей- 
ко а ОА б 

0с: Он предлагает использовать полотенце, чтобы при- 
ПОДНЯТЬ яички, когда вы сидите. 


Избегайте аспирина. 
Жению крови, — говорит д 
проблемы, если в 


«Аспирин способствует разжи- 
октор Данофф. — Это создаст 
ам потребуется какое-нибудь оператив- 
о». По его мнению, лучше использовать 


Предупреждает док- 


о выписывают тетрациклин, 


Е 
т Ком 
ебя в лечении болей в мошонке. Лицензи и 


- ‘фицированного специалиста по иглоукалыванию недале- 
ко от вашего местожительства, позвоните в регистратуру, 
__ местной поликлиники. 


Боли в носовых пазухах 
(синуситы) 


сли у вас часто случается воспаление пазух носа, то, 
думаю, вам иногда хочется проклясть тот день, когда 
наши доисторические предки решили встать на ноги. 
Когда человек ходил на четвереньках. небольшие носовые 
ходы, соединяющие пазухи с полостью носа, были хорошо 


Е приспособлены для отхода выделений. Теперь же, когда мы 
Ходим на двух ногах, это устройство илеальным не назо- 
вешь, 


Носовые пазухи покрыты оболочкой, выделяющей 

р слизь. При воспалении — от инфекции или от аллергии — 

Эта слизь вырабатывается в большом количестве. Распух- 

Шая, воспаленная оболочка и обилие слизи приводят к то- 

му, Что и’без того узкие ходы блокированы. Тогда-то и по- 
Является болезненная тяжесть в районе лба и глаз. 

а сбои Е с воспалением но- 

олоо Д ро теты раа что их головная 

14 Л Ітельности у них миг- 


‘замечает доктор Салах д Салман. В об, 

Ў . б Хх 

та С а сих случаях 
же Т быть невыносимой. 


НЫЙ НОС — все, что вас беспокоит, товы сможет 
жное лекарство без рецепта в любой аптеке, — 
доктор Салман. — Но если ваш синусит осложнет 
тией, не забудьте купить препарат с 
фектом». 


Те купить 
Говорит 
н аллер 
антигистаминным 36. 


А как относиться к лекарствам местного действия — ЯТЬ 
Н: 2 
спреям и каплям? «Они могут принести большую пользу, — ИЛО 


е 
ючает пос 
говорит доктор Салман. — Только не прибегайте 99 

| СКИХ ПОМО, А ғоливыделе 


наклоне впе 
лобной част: 
ние болезни 


щи слишком часто — не больше трех дней подряд. Иначе на. 
ступит привыкание. А как только прекратится их лечебный 
эффект, они станут оказывать прямо противоположное дей 
ствие, и тогда количество слизистых выделений возрастет», 


фекция. 
Но лечение синусита не сволится только к приему де- 
® Если вдобавс 
конгестантов. Приводим несколько данных специалистами 
2 лениям у вас 
советов, которые помогут вам освободиться от болии чув 
лергия. 


ства тяжести в голове и позволят свободно дышать, 


Дышите над паром. Ингалятор, работающий на мі 
ре, может принести быстрое облегчение, утверждает ДЖИ 
лермо Мендоза, доктор медицины, заведующий отделен! 

) ем аллергических заболеваний медицинского центр 

«Кайзер-Перманент» в Вакавилле, штат Калифорни 

«Прибор напоминает маску пилота, — прибавляет ОН = ? 

Вы наливаете внего водопроводную воду, он нагревает, 

выделяет пар. Подышав им, вы чувствуете себя лу ЫЎ 
чение нескольких часов». Такой ингалятор можно купит» 

_ аптеке или магазине медицинских приборов. 


аболе 


| Потребляйте больше жидкости. «Иногда кЗ кд" 

ванию пазух ведет повышенная сухость», — УТС 

ктор Салман. Чтобы предотвратить эту сухо а 
1 хотя бы около восьми стаканой* 


›Ко к приему» 
х специалиста 
я от болин 
дышать, 


отающий на 
тверждаетд® 
готций ОТДЕЛЕН 


ы скорее справитесь с болью, если определите, что 
Вы причиной вашего синусита. Внимательно 
изучите приведенное ниже руководство, оно поможет 
вам понять, что же беспокоит вас (но, учтите, это не 
исключает посещения врача). 
® Если выделения из носа светлые и водянистые, при 

наклоне вперед возрастает чувство неудобства, в 
лобной части — тяжесть, а во всем теле — ощуще- 
ние болезни, то у вас, скорее всего, вирусная ин- 
фекция. 
• Если вдобавок к головной боли и слизистым выле- 
лениям у вас чешутся глаза, то это может быть ал- 
лергия. 
Если выделения желтоватые или зеленоватые, то у 
Вас, по-видимому, бактериальная инфекция. (Тут 
не обойтись без антибио ТИКОВ. 
Если головная боль через день или около того от- 
ступает, а признаков простуды нет или есть совсем 


небольшие, тоу вас, должн 


о быть, повысилось дав= 
ление. 


Если болит одна половина головы, а болезненные 
ощущения сопрово. 


ждаются тошнотой или рвотой, 


Е" у вас слабые признаки воспаления НОСОВЫХ та. 
Зух, то можно предоставить справиться с ним (а. 
мому организму, положившись на природу, Говорит 
_ доктор Мендоза. «Но если инфекция не проходит вте 
чение трех—пяти дней или если вы испытываете сил. 
ную головную боль, вам следует немедленно обратить. 
сяк врачу». Если не лечить сильное воспаление но- 
совых пазух, это может привести к бронхиту или аа | 


ме. Нельзя также забывать о близости к пазухам глази | 
мозга. 


| 
Нужно вызвать врача и в случаях сильного жара | 

>. | 

припухлости или красноты глаз, слабости, апатии! | 


сонливости, говорит доктор Салах Д.Салман. | 


зованным воздухом, не находитесь там, где курят, ив т 
чих местах с загрязненной атмосферой». У вас может бы? 
неадекватная реакция на другие, казалось бы безвредны 
раздражители вроде ароматических стиральных порошка 
‘или других пахучих веществ. 


Станьте вдвойне чистоплотным челове 
Вставьте в пылесос мешочек с двойным слоем ткани» 0 
ДОХТОр Мендоза: «Они прочнее обычных и НС 95 
и просочиться». В противном случае мельчайШИ® 


З Н 
пыли, попав в Воздух, станут раздражать ваши 
силят боль в пазухах, 


По мнению специалистов, КУР“. 
ет носовые ходы, но и снижает 267 


ость организма инфекции: | 


новени 


тоЧНЬ ини 
ито | 

нуси оме+ 

день” —— 4 
Старайтесь | 


питанием, делайт 
ную гигиену (как 
дальше от простуж 


ение но- | 
"или аст- | 


день», рекомендует он. 


Старайтесь не простужаться. Если у вас хрониче- 
ский синусит, то любая простуда может спровоцировать 
сто обострение, говорит доктор Мендоза, Поэтому ста- 
райтесь не подхватить соответствующий вирус: следите за 
питанием, делайте ежедневную зарядку, соблюдайте лич- 
нуютигиену (как можно чаще мойте руки) и держитесь по- 
дальше от простуженных людей. 


Боли в области лица 


огда у вас выходит из строя спина, вы возлагаете вину 


на весеннюю уборку: весь уик-энд убирали ЗИМНИЕ эндодонто. 
ещи и доставали летние. Когда ваши коленишроше тологии УН 

бает боль, вы догадываетесь, что причина тому— день, кото- приведены 
рый вы провели в саду, сажая петунии. А начто кивать, когда тить особое 
болит лицо? | ® Боль воз 
Ответ прост: на что угодно. «Боль в области лица можу ® Ощущен 


вызываться самыми разными причинами», — говорит Ай 
Клемонс, доктор стоматологии доктор философии, дир 
тор Щентра лечения болезней, вы зывающих боли головы 
лица, в Саут-Эмбойе, штат Нью-Джерси. 

Ваше лицо может болеть из-за воспаления синусов, 9% 
бов, мигрени, аллергии, стресса. Пищевые добавки, та 
как мононатриевый глютамат, также могут вызывать боль 
области лица. Я 

Возможно, наиболее известная причина этих болей . 
нарушение функций височно-нижнечелюстного 0)! и 
(ВНС). Речь идет о воспалении или смещении (вазир А 
тава, который соединяет нижнюю челюсть с висо ой 
костью (более подробно о нарушении функций ВНО 
одноименном разделе). 

Менее известной причиной является невралгия 


ходит тройничный нерв... это мучение 
ильная боль, которую может испытыват 


з0Злагаете цо 
бирали ЗИМ 
колени проц 
1У — день, кор 
то кивать, хоз 


сти лица мок 
— говоритіАій 
лософии, др 
х боли ТОЛОВЯЇ 


Боли в области лица 


обращаться к врачу 


оль в области лица вызывается столькими причи- 
Б, что без врача тут не разобраться» говорят 


эксперты. «Если боль не отпускает вас день-другой, 
вам нужна профессиональная помошь», — говорит 
Сэмюэль Зелтцер, доктор стоматологии, профессор 
Эндодонтологии в отставке школы медицины и стома- 
тологии университета Темпла в Филадельфии. Ниже 
приведены симптомы, на которые необходимо обра- 
тить особое внимание: 

е Боль возникает при наклоне. 

9, Ощущение напряжения лицевых мышцах. 

® Забитый нос, бесцветная слизь, из носа постоянно 

С течет. 

® Роготкрывается с трудом. 

О При сдавливании челюстей ощущается боль. 


Клацающие звуки при открывании и закрывании 
рта. 
Немедленно отправляйтесь в больницу, если вы 


‘ощущаете онемение или паралич лица, если вас тош- 


т . 
ИТ, если вы не можете повернуть голову, говорит док- 
тор. Айра Клемонс. 


и В а Более того, в отдельных случаях не- 
о он состоящий из семейного врача, 
И лоо А ТВ олога и невропатолога. 
т Г и пат, чтобы установить причи- 
жете сделать сами, во всяком случае, 


‚ области лица 


и у вас болит лоб, лед надо прикладыват 
асти шеи, под затылком, 


й болит щека, прикладывай 


< 
— говорит доктор Робб 


те лед повыше скуль Мас 


од. у 


Е 9 М 1 Р е 
‚Са надојвыполнять через тонкое полотенце, Чтобы лед р 
контактировал с кожей. Я оидные г р 

= бо. 
Проводят массаж по 10 минут каждый час, предупрежда облегчить 


ет доктор Робб, более долгий контакт сол 
ко усилить боль. 


а. Прил 
ЪДОМ МОжет толь. то нерва. «р 


воздейсте 
Дайте гороху шанс. Если у вас закончились кубикисо ние — эффекті 
льдом, воспользуйтесь пакетом с замороженным горохом, лица, говорит | 
предлагает Стивен Сайроп, доктор стоматологии, директор рованный спел 
| программы по снятию болей в области лица при нарушении шийв Кахуку, п 
Функции височно-нижнечелюстного сустава (школа стома процедуры она 1 
тологической хирургии Колумбийского университета в он. И предлагае 
Нью-Йорке). «Пакет в точности повторит контур вашего Циалисту по Игл; 

лица и обеспечит хороший контакт», — говорит он. 


Лечитесь теплом. Если ощущение напряженияв ли а 
цевых мышцах доставляет вам неудобства, вам поможе 
влажное тепло. Прикладывайте к лицу смоченное в теплой 
воде полотенце, рекомендует доктор Робб. По 15 мини 
5—6 разв день. 


| 
Надавите на лицевой нерв. Вы можете снять слази 
лицевых мышц, надавив на лицевой нерв, говорит докт і 
бб. Речь идет о точке, расположенной перед каждь 
‹ чуть ниже скулы. Вы можете нащупать ее, КОГДА 


‚сколько потребуется, 


е мини-массаж. Боль в области} 
адней части шеи, говоритдоғ 
Ы) может принести 


Боли в области лица! 


Клемонс- Подумайте, аненаучиться ли вам расслабляться, 
используя медитацию, визуализацию или ЙОГУ. 


Примите таблетку. Продаваемые без рецепта несте- 
роидные противовоспалительные препараты (НИИ) могут 
о ДУпрежца. облегчить боль, особенноесли у вас невралгия тройнично- 
МОЖЕтт, гонерва Примите аспирин или ибупрофен. 


т 


Воздействуйте на активные точки. Иглоукалыва- 
СЪ Кубики  НИе — эффективное средство облегчения болей в области 
ЫМ горох, лица, говорит Ирвин Кофф, доктор медицины, лицензи- 
ии, директ рованный специалист по иглоукалыванию, практикую- 
и нарушени щий вКахуку, штат Гавайи. «При правильном выполнении 
процедуры она не имеет побочных эффектов», — отмечает 
он. И предлагает обратиться к квалифицированному спе- 
циалисту по иглоукалыванию. 


школа стой 
иверситета й 
онтур ва 


Боли в пенисе 


дна мысль о том, что эта наиболее ценная ЧАСТЬ 


организма также подвержена травмам, заставляет 
большинство мужчин болезненно морщиться, К 
счастью, подобные травмы довольно редки, 


«Природа сконструировала пенис таким образом, чтоон 


может быть и твердым, и эл 


стичным, и очень прочным, — 
такого мнения придерживается доктор Дадли Данофф. —В 
нем нет костей, которые могли бы ломаться, нет сухожилий 
И связок, готовых порваться, нет, наконец, хрящей, кот 
рые могли бы сместиться». 

Да, травмы порой имеют место. Так, к примеру, пенисй 
состоянии эрекции может во время полового! акта 2 
толкнуться на тазовую кость женщины, что, в свою к. 
редь, чревато разрывом его волокнистых тканей сох 
случай так и называется в медицине «разрывом»). Ооа 
по большей части боли в пенисе являются сигналом нек 

_ го внутреннего заболевания. 

дним из наиболее частых заболеваний, 
олезненные ошущения впенисе, является болезнь Пе 
фибропластическая индурация полового члена 
роисходит уплотнение волокнистых тканей 


вызывающий 


Де 


Боли в пен! 
он обращается 
ним происходи 
НИЮ. специалис: 
ВИТЬ ТОЧНЫЙ ду 

м, В 
дующу 


© ценная чат 
авмам, Заставь» 
10 морщитья | 
ки. 

им образом, тод 
очень прочны 
адли Даноф®. | 
ься, нет Сухохий 
зец, хрящей К 


ходит из мочевого пузы 


Болив пенисе 


 ретры (мочеиспускательного канала, по которому моча 

ря). «Во время мочеиспускания и 
эякуляции ощущается жжение, — говорит доктор Стивен 
Джейкобс. — Но при этом с самим пенисом все в порядке». 
При куда более серьезных заболеваниях типа рака простаты 
или патологического увеличения простаты боли ошущают- 


ся редко, уточняет он, 


Держите боли под контролем 


Боли в пенисе обычно вызывают у мужчины тревогу, и 
он обращается к врачу, чтобы выяснить, что же именно с 
ним происходит. И правильно делает, потому что, по мне- 
нию специалистов, в подобных случаях необходимо устано- 
ВИТЬ точный диагноз. И только узнав истинную причину 
дискомфорта, вы можете использовать для быстрого облег- 
чения следующие способы. 


Используйте прогревание. В рядеслучаев очень по- 
Могает прогревание, считает доктор Малкейхи. Он реко- 
Мендует обернуть кончик пениса теплы 
не по 20 минут 4 разавдень. 
соте на обнаженную кожу, предварительно 
и. ее и полотенцем. Полежать в теплой 
зоо Я » под горячим душем тоже полезно. Но 


} У лечащего врача х 
З а, допустимы ли в 
Рогревания в вашем случае. К 


м компрессом и 
Никогда не наклады- 


ря те за циркуляцией крови. Чтобы улучшить 
Щи хови в области паха и ускорить тем самым 
применяйте одновременно тепло и лед т; ) 
Миллер «Положите горячий ко; І 

ины и 'Олодный компресс ( 
с мы 

аст 


В случаях, если у вас наблюдаются продолжитель. 

ные или сильные боли в пенисе, следует Обратить. 
ся к терапевту, говорит доктор Дадли Данофф, «Осо- 
бенно важно это в тех случаях, если мочеиспускание 
стало болезненным или если в моче вы вдруг обнару- 
жили кровь». Эти симптомы могут сопровождать раз- 
витие мочекаменной болезни. какое-либо, венериче- 
ское заболевание, а также рак. 

Травмы тканей также требуют медицинского вме- 
шательства, считает доктор Джон Дж. Малкейхи. Но 
как узнать, что вы получили эту травму? «Вы ощутите 
слабый щелчок или треск, и эрекция тут же прекратит 
ся, — говорит он. — Целый ряд травм требует срочного 
хирургического вмешательства. А оно, в свою очередь, 
бывает тем эффективней, чем скорей вы обратились К 


врачу». 
[Е 


Пользуйтесь смазкой. В случаях незначительны, 
механических повреждений или воспаления пениса 
тор Данофф рекомендует смазывание (таким прав к 
как, к примеру, неоспорин). Однако не надейтесь, р 
одну ночь все пройдет, говорит он. «Ночью, во вре 
пенис иногда пребывает в состоянии эрекции, то м 
вызвать открытие раны. А это, в свою очередь, УВ 
срок излечения». 


Сам 
бле И 


пренебрегайте болеутоляющими: 
леутолящее средство может принести 0 
› мнения придерживается доктор М 
и от степени дискомфорта можно № 


Попробуйте 
половых сноше 
руйте. Попробуй 
ром вы можете 
приятна и удобн 
кейхи. 


Умейте сказ 
2006ще придется 
чото излечения. . 


те на 
пенис 
Мог е, ва 


Боли в пенисе _ 


тор Миллер. Она советует найти квалифицированного аку 
пунктуриста, для чего следует обратиться в справочную 
службу местной больницы. 


Попробуйте что-нибудь новенькое. Если во время 
половых сношений боли усиливаются, поэксперименти- 
руйте. Попробуйте новые позы. «Только вместе с партне- 
ром вы можете выяснить, какая именно поза наиболее 


приятна и удобна для вас обоих», — говорит доктор Мал- 
кейхи. 


УГО ВМЕ- 
йхи. Но 
ощутит | 


екратит Умейте сказать «нет». В ряде случаев вам, возможно, 
срочного ) вообще придется отказаться от половых сношений до пол- 
‚очередь Ното излечения. «При образовании ссадин или потертос- 
1 ИЛИ Тей на пенисе, вам не следует делать ничего такого, что 


могло, бы вызвать дополнительное раздражение кожи, — 
Товорит доктор Данофф. — А потому дайте ей отдохнуть». 

ое Относится и к болезни Пейрони, добавляет он. 
р к ни боль может усилиться, а уж при половом 
с ть просто невыносимой, — товорит он. — Ес- 
= МС можете обойтись без секса, делайте это крайне. 


и нежно. Чем более вы агрессивны и напористы,. 
будет болеть пенис». 


Воли в плече 


Убботнее утро началось лля вас с успешной Иры 

тольф, после обеда вы подрезали кусты, боролись 

сорняками и сажали цветы. А перед сном почувство 
вали, что не можете поднять руку и расчесать на НОЧЬ ВОЛЕ 
сы. Ваше плечо словно говорит вам: «У меня нет больше 
сил!» 

И унего есть на то право. Ведь плечи напряженно раб 
тают весь лень, выполняя множество черновой работы й 
поворачивания ручки двери до написания разных заметок 

Из всех сочленений вашего тела плечи — самые УНИ 
сальные. Множество сухожилий и мышц задействовано? 
них, обеспечивая рукам хорошую подвижность. › 

Но за такую мобильность приходится расплачі 4 
конструкция плеча весьма уязвима. Принцип его устрой 9 
акругленный конец одной кости входит в полое ОШ = 
другой, как мяч для гольфа входит в лунку: ‘Такое зи 
_ ройство ненадежно — сустав предрасположен к трав 
заболеваниям. Растяжения, вывихи — дело ТУТ с и 
е как и артрит, бурсит и тендовагинит. (Подро 
рмацию об артрите и бурсите смотрите в соотве 


тва 


ситета в Чика! 


Не подни! 
плечо, воздеря 
Алтчек, докто] 
дической хиру 
Корнелла в В 
“Нью-Йоркску 


ничего тяжелее 
ров). Е 


Боли в плече 


. Остановитесь! Если ваше плечо болит сильнее отоп 
ределенной работы, перестаньте ею заниматься или ХОТЯ 
бы сократите ее на время, рекомендуют врачи. «Кроме то= і 
ТО, избегайте тех движений, от которых Вам непременно Е. 
а чем не тянитесь и не пытайтесь закиды- 


будет хуже: ни 3 


и зать руку за плечо», — советует Джоэль Пресс, доктор Р. 
медицины, ассистент профессора физиотерапии и реаби- | 
пНой игра литации медицинской школы Северо-Западного универ- | 
боролись ситета в Чикаго. | 
М почувств- Неподнимайте тяжести. Уместно также, пока болит | 
та ночь ВОЛІ плечо, воздержаться от поднятия тяжестей, говорит Дэвид 
я нет больш Алтчек, доктор медицины, ассистент профессора ортопе- 
ў дической хирургии медицинского колледжа университета 
яженно рб Корнелла в Нью-Йорке и врач бейсбольной команды 
С И «Нью-Иоркские горожане». Вот его совет: «Не поднимайте 
И работ } ничего тяжелее портфеля или галлона молока (около 4 лит- 
ных ЗАМЕТОК ров), : 
амыс ун и 
действоваН®* с раняйте подвижность. Нельзя перетруждать 
ное плечо, но нестоит и полностью лишатьего нагруз- 


НЫ Филлип А. Бауман. «Чем дольше ограничи- 
ат ность, тем более тугоподвижными станут суста- 
ест он. — В конечном счете это приведет к 
той р а следовательно, еще больше снизит под- 

02 Абло может кончиться «замороженным пле- 
— состоянием, которое сопровождается сильными 
"ми ощущениями и ригидностью», 


адывайте лед. В течение первых дней заболе 
С 
вание льда поможет снять воспаление, го 


| ДЕ травма плеча требует, чтобы вы сразу же об. 
` ратились к врачу, особенно если она сопровожда. 
ется утратой подвижности или если есть подозрение 
на вывих, говорит доктор Дэвид Алтчек. Врачу таке 
надо показаться в следующих случаях: 
® если боль очень сильна; Р 
® ссли боль продолжается более трех недель; 
е если есть припухлость или краснота; 


© если у вас лихорадка или озноб вместе с болью, 


Переходите на тепло. Когда воспаление спадет, п 
реходите к тепловым процедурам, говорит доктор Алтче 
«Они помогут разработать ваши суставы, если те сталий 
топодвижными, — прибавляет он. — Но помните: тепло 
должно быть влажным, а не сухим, это значит, что Вам 10 
лезен теплый душ, ане электрогрелка». 


Принимайте противовоспалительные препар?: 
ты. Доктор Пресс рекомендует применять при заболевани! 
продаваемые без рецепта противовоспалительные препай 
ТЫ — такие как, например, ибупрофен. «Если облетчей" 
все же не наступит, обратитесь к своему врачу, — совет 
он. — Возможно, тот пропишет вам большую дозу». 


ие движения — конечно, не интенсивные, а 
орожные. Эти упражнения помогут В С 
раченную гибкость суставов. Специалий ой 


Ди. 
вторяй 
‚ Встань 
УРОВНЯ 
отжатьс 
кунд. П 

• Лежа На 
с болЬН! 
или мат] 
тем верн 
ражнени 
сле проб; 

® Наклони 
свисали т 
медленнь 
Ятника. р 


этом вы должны почувствовать растяжение поза 
ча. Удерживайте это положение 15 секунд. По- 


ЗУ же о. Р зторяйте упражнение хотя бы трижды в день. 
Ровожца. | е Встаньте в угол, руками упритесь в разные стены выше 
›ДОЗрениь | уровня плеч. Подайтесь вперед — будто собираетесь 
ачу также отжаться. Продержитесь в этом положении 10—15 се- 
кунд. Повторяйте упражнение 10 раз дважды в день. 
• Лежа на спине на кровати, медленно поднимите руку 
І с больным плечом и опустите за голову на подушку 
или матрас. Не меняйте положения 10—15 секунд, за= 
Ио, тем верните руку на прежнее место. Повторяйте упа 
ражнение 3 раза дважды в день — утром, сразу же по- 


сле пробуждения, и перед сном. 

® Наклонитесь вперед — так, чтобы обе руки свободно 
свисали перпендикулярно полу. Совершайте руками 
медленные круговые движения вроде колебаний ма- 
ятника. Вам не придется затрачивать на это много 


ие спадет, пе 
октор Алча 
ги те сталит» 


. тепло 
тите: 19 з. 
ОМЕ заме усилий: земное притяжение станет вашим помощни= 
ит, что ком. Делайте это упражнение 1—2 минуты 3 раза в 
день. 

т 

пар 
ые преза Проверьте эластичность своих связок. «Вы долж 


ее состоянии поднять руки вверх перед собой, а 
Он ра роны и вверх», — говоритдоктор Джон Чанка- 
пока есть Е не прекращать делать эти упражнения, 
нос т НА ония в движениях. «Полезно также за- 

аа а спину — будто собираетесь расстегнуть, 


сь владеть своим телом. Занимаетес 
фессионально или только на уик-эн; 


МЫЙ, пре 


Я С — неп 
Боли в пояснице И 
Ц Вотсоветь 

| , Вст аньте ВІ 

ПОДНЯТЬ, НС 

ынаклонились, взялись за таз с выстиранным бельем, • Согните КО 

выпрямились и... 0-о-о! Боль пронзила поясницу, ка держите пр; 

меч. Что случилось? Вы сотни раз поднимали кудабо- = Поднимайт. 

лее тяжелые вещи. того, что. В: 

Не удивляйтесь. Боль в лояс це изыщет возможность груз). 

для внезапного удара: когда вы будете поднимать пакете Следите за т 

продуктами, вставать с кресла перед телевизором, накло- Что-то поднима! 

няться над столом, стоять в очереди за билетами в киноте- верните НОСКИ Е 
атр. А уж ударив, боль в пояснице не знает пощады. 


'У разных людей начинается все по-разному. Можно по: 
чувствовать легкий укол, когда вы сидите, ходите, ведете | темы 
автомобиль, завязываете шнурки или поворачиваетесь 
чтобы взять телефонную трубку. А бывает, если вам не п | 
везет, что вашу поясницу словно пробивает наскво» 
чем-толочень острым. Боль в спине не знает разбора: ГАР 
Расселл, доктор медицины, профессор! кафедры ортопё! К 
Миссурийского университета и Колумбийской моши | 
ской школы, старший хирург Колумбийского центра 01 Я 
раций на позвоночнике, говорит, что изікаждых пяти 9. 
век четверым боль в пояснице знакома не понасльшк 


у 


Быстрое избавление от болей в поясн! 


пояснице вызыва 
номальными сокращениями; 


ный простой способ заполучить боль в поясни 
ам 


це — неправильно поднять что-нибудь тяжелое, 
чами Вотсоветы Ричарда 'Аптейкера. Р 
53 „ Встаньте вплотную к предмету, который вы хотите 
КО н 
И | поднять, ноги поставьте на уровне плеч. 

Ранным бел е Согните колени (в талии не перегибайтесь), спину 
ла поясницу за держите прямоили чуть наклонитесь вперед. 
днимали Кудабь • Поднимайте мышцами бедер, а’ не рук (исходите из 

того, что ваши руки — крюки, которые держат 
пцет возможнол груз): 
однимать пакете Следите за тем, чтобы не поворачиваться, пока вы 
 свизором, нак что-то поднимаете. «Как только вы выпрямились, по- 
тлетами вао верните носки вту сторону, куда вам надо идти, а уж 
пощады потомразвернитесь, — говорит Гарт Расселл. — Таким 
1 Модно Сбразом вы поворачивастесьвсем телом, а не изгибае 
ному ела їе мышцы спины, Всегда прижимайте к себе поднятый 
те, ХОДИТ А предмет, 
ИВ 
овора ней, д Если вам надо поднять тяжелый чемодан, — про- 
т, если | е кт доор Расселл, — встаньте рядом с ним, со- 
19 | 5 лени, возьмитесь за ручку и выпрямляйтесь». 


29 
ниц можу, 
© избавиться, без помощи врача. И еще одна 


© прост 
Кез две охорошая, а отличная: при должном лече- 
и в пояснице можно забыть 


ниже советы помогут вам справи: 


недеди о бол! 


расслаблению Мыц 
азмов. Лед надо прикладыват 


(два часа, от шести до восьми раз в сутки». 
Но не кладите лед на кожу, предупреждает То, 
`Цо-младший. «Лед может вызвать Обморожение 
Этому класть его надо на тонкое полотенце». 


Добавить жару — возможно. Н 
туют греть поясницу. «Я рекомендую использовать лед е 
ли боли в пояснице вызваны перегрузками ИЛИ мЫшечну. 
ми спазмами, и тепло, если причи Д 1скомфорта — сн. 
жение подвижности суставов и эластичности МЫШЦ, = т 
ворит доктор Риццо, — Тепло размягчает мышцы, ‚И делая 
их более податливыми». 

Если уж вы решили погреть 


© все эксперты со». 


поясницу, кладите бутылу 
с горячей водой или электрогрелку на спину, анеложитез 


на них, предупреждает Томас Б. Кертис, доктор медии 
Физиотерапевт медицинского цент ра Вирджинии Мэйсон 
Сиэтле. «Вы же не хотите заснуть на них и обжечься»; 


Носите корсет. «М ышцы поддерживают кости, рг. 
и нервы, образующие позвоночник, — говорит доктор 
ЦО. — Слабые мышцы увеличивают нагрузку на т . 
ру. Поэтому носите легкий, эластичный корсет, Ко К. 
обеспечивает позвоночнику дополнительную полдерж® 

Ноне злоупотребляйте этим, добавляет он: «Дли 2 
использование корсета приводит к тому, что МЫШ 
больше слабеют». 


е У 
адо лечь на пол, подложив подушку или а а 
Т колени и под шеюА потом заки ааа 


ствие и способствует 


"ЧеЧны 
БПО! пятнадцать муй 


Мас Ри, 
Кожи то 


Не отказывайт! 
Большинство экспер 
нестероидные проти! 
«Принимайте по две” 
чаще трех раз в день 
снимает боль быстро, 

Занимает от 10 до.14 ду 


г Н, поясница 
к НИЯ для, Укреп. 
а Ные МЫШЦЫ ст 
а. 0 Проблем Позв 
ер ХОменд етіс 
р Мышцы а 
лана ЭЕ Пинь 
а а ивы ис 
тир те 
ЗаНяти Е 
> Ине. 


Болив пояснице. 


могут усилиться, отмечает доктор 'Аптейкер, «Салясь, 
МОГ 


НИШ и самый худший подарок своей пояснице. Если уж 
она надо сидеть, используйте кресло с подло 
вам 


тниками и спинкой, которая поддерживает спину. Поло- 
ел поясницу подушку, а ноги всей ступней должны 
© эксперты «к  стоятьна полу». 
ЎЛЬЗОВать лед 


Не отказывайтесь от болеутоляющих средств. 
и или мышечну. 


Большинство экспертов при болях в пояснице рекомендуют 


комфорта — нь нестероидные противовоспалительные препараты (НПП). 
СТИ мышщ, «Принимайте по две таблетки ибупрофена по 200 мг, но не 
ГмышщыИИ де чаще трех раз в день», — говорит доктор. Аптейкер. НИИ 

снимает боль быстро, а «лечение воспалительного процесса 


, кладите буть занимает от 10 до 14 дней», отмечает он. 
ину, а не ложи 


иедишийй 
докторм «р Прогоните боль физическими упражнениями 
эджиний Мэй 


2 
и обжечься Сильная поясница не болит, и эксперты рекомендуют 


ости д0 такнения для укрепления поясничных мышц. «Если У 
тваю К рій сильные мыш 


докто) с цы спины и живота, то можно не беспоко- 

овори? эту сту о Проблемах позвоночника», — говорит доктор Риц- 

узкУ н ко Уре Рекомендует следующие упражнения, призванные 

тй корсот. ЛИР Мышцы спины. 

7 м 

тънуЮ по С роке ЕСливы испытываете сильные боли влоясни- 
«ли в Кон 


ИСУЛЬтируйтесь с вашим лечащим врачом, прежде 
Занятия, и немедленно остановитесь, если боль 


пину, вытянув ноги. Поднять одну ногу о! 


и, деря 


тянуть, пока не почувствуется н! 


ать его, одновременно подним 
ница плотно не прижмется к по 
секунд. Отдохнуть секунду-дру 
нение 10 раз. 

• Лечь на спину, согнуть колени, упе 
руки сложить на груди. П 
Затем медленно поднимат 
рвутся от пола. Замерсть н 
на пол. Повторить 10 раз. 
Встать на четвереньки 
лу. Выгнуть спину кв 


ая бедра, Пока 
лу: Замереть на 98 


ТУЮ; повторить Уп 


реть ступни в 
рижаться поясницей Клоу 


ь голову, пока плечи нео 


а 10 секунд. М елленно лезу 


› держа спину параллельноль 
ерху, как кошка. Замереть на} 
секунды. Вернуться в исходное положение. Повт» 
рить от 5 до 10 раз. 

Лечь лицом вниз, полложив под бедра И ЖИВОТО 
душку или две. Одновременно поднимать левую р 
и правую ногу, пока не напрягутся мышцы поясний 

и ягодиц. Замереть на 2 секунды. Опустить руку 2 

гу. Проделать то же самое правой рукой и левой 

той. Повторить по 10 раз. 


К 
д 


в все боли | 
«Обращайте 
аются 


ОВОЖД 
солр' онеме 


слабостью» 

говорит Томас Б. 
детельствовать о п 
При хроническ 
врачу, если вы зам‘ 
НЫХ СИМПТОМОВ, ‹ 
«Обязательноітрок 
лив пояснице усил 
НИЖНЕЙ части жиг 
ам темпера: 
= говорит с 


Ну 5 

Г “Узано, чему 
Уля 
Активный образ жизни не помеха асите. Ротул у 
< и ес 5 
во р ЭФфе 

Избегая действий, которые могут усилить саа Е. м, ты тив 
нице, «необходимо как можно быстрее возвраща в С про ет Док 


° тивному образу жизни», — говорит доктор Каде ате, 

тельный постельный режим может лои : 

ышиц, потери ими эластичности. Он реа . 

8 человека может создаться ощущени Й 
м. Излишне длительное пребыра и 
ержкой в использовании терапе 

у ‘способствовать более бы 


Боли в пояснице 


Когдаюобращаться к врачу 


т гс все боли в пояснице поддаются самолечению. 
обращайтесь к врачу, если боли не проходят и 
сопровождаются повышением температуры, а также 
слабостью, онемением и стреляющей!болью в ноге, = 
говорит Томас Б. Кертис. — Эти симптомы могут сви- 
петельствовать о повреждении нервов». 
При хронических болях в пояснице обращайтесь к 
атм врачу, если вы заметили какие-то отклонения от обы: 
НЫХ симптомов, советует доктор Ричард Аптейкер. 
Жени па “Обязательно проконсультиру 
ливпояснице усиливаютс 
внижней части живота 


тараллельноць 


ь с врачом, если б0= 
тровождаются болями 
руди, тошнотой, по- 


тра и живот ие 


мать левую 2, вышением температуры, ознобс ржанием мочи 
Ї 
шцы ПОЯСН! ИКала», =говоритон. 
оя руки" ; Е 
у во > і 


кой И ле 


Нижеуказано, чем можно замен 


ежание в постели: 


Гуляйте. п 
наиболее эф 
МЫШ сч 
Мнутныь 


рогулки пешком — самый простой и охин 
фективных способов тренировки пояснич= 
считает доктор Аптейкер. Он рекомендует 20- 
Прогулки от Здо 5 раз в неделю. 


"Пл 
Д Пане — идеальное занятие для тех, у 
Могаст а= Ца, говорит доктор Расселл. «В бассейне 
Д талкиваюшая сила, — напоминает он. — 
“рживает. Нагрузка на мышцы меньше, чем 
так сильно нагружаете поясницу». 


аняться тай чи. В отличие от др) 

СТВ, древнекитайское тай чи не 

(комплекс очень ‚пол. 
пце, говорит О 


це, потомучто тай чи позволяет челове 


ре у 
нать свое тело, обеспечивая равномерную натруз перенести" д 
Мышцы. Заниматься тай чи можно В любом 00р приятное = 
Те», — отмечает она. рас. Спину СТАР: 
220х2-ВЫДОХА 


Обратитесь кйоге 


Йога может помочь укрепить мышцы поясницы, счита. 
ет Мэри Паллиг Шац, доктор медицины, патолог и ИНО 
руктор’по йоге из Нэшвилла автор книги «Как избехаз 
болей в пояснице». «Йога помогает укрепить мышцы пояс 
НИЦЫ и при этом учит вас приниинам правильного движе 
НИЯ», — говорит она. Но не переусердствуйте, предупрёж 
дает доктор Шац. Иначе можно тольк ‹о навредить собствен 
Ной спине. 

ДокторіШац полагает, что занятия надо проводить син» 
Структором по Йоге, владеющим комплексом упражнений 
для тех, укого болит поясница. Она также рекомендуете 
дующие наиболее простые упражнения. Е, 

® Встать на четвереньки так, чтобы колени захода 
под бедрами, а руки под плечами. Полову не ло 

мать. Не выгибая спины, поднять одну руку пра „4 

Нуть вперед, Держать, несколько раз вдохнув 
нув, потом! опустить. Повторить то же самое сдр)! 

кой. 
н на четвереньках, вытянуть одну ногу, потом хорі 
'Пояснину не изгибать, Держать, несов 
ув и выдохнув, потом опустить. Если ИРИ 
чинает болеть спина, согнуть НОГУ 

лишь на несколько сантиметров" 


ря 


Боли в пояснице. 


ину старайтесь держать прямой. Замрите на 1—3 
оха выдоха. 


Ы, ста | 
И ИН. 
Избежать 
ПЦЫ ПОЯ 
ГО ДВИЖ 


ремя излечивает все раны. Но требу 
шее, чем время, чтобы излечить 
то, что боль в пятке пройдет 
самая большая ошибка, на котс 


ется нечто боль. 


сама по себе, пожалуй, 

рую способны люди, = д 
ясняет. Рок Позитано, доктор полиатрии, содиректор Орто 
педического института по леч 
Больницы специальной хиру 
они тянут по шесть месяцев, пре 
отличие от других частей тела, стопа постоянно находит 
под нагрузкой, поэтому травмированная пятка сама выз 
роветь не можеть. 

Как и остальная часть стопы, пятка выполняет [001 
амортизатора. Мягкая жировая прослойка и тон | 
Кость, самая большая из 26 костей стопы, могут выдерж! 
вать колоссальные нагрузки при беге и ходьбе. 

Но через пяточную кость проходят кровеносные сосу 
отчего в сравнении с другими костями она более МЯ 

_ губчатая, объясняет Рок Позитано; проходят через НС 3 


ппо стопы и голеностопа 
1в Нью-Йорке, — Ино 


пятку. «Надежда 


іе чем приходяткврачуиВ й 


миниже советам 


Стопе долж 
обращаете внима 
ретьінадо на под! 
дите линию от Се 
подъема свода ст. 
метку пополам, — 


ется нечто боль: 
ку. «Надежда 
о себе, пожал), 
эНЫ люди, =. 
одиректорОре 
ы и голеностот 
Йорке. — Иной | 
уиходятк вра 
гоянно нахо 
тятка сам: 


ава 


ДИС больной пяткой должны очень ответственно 
 лохкодить к выбору обуви. Правильно подобран- 
нал обувь обеспечит пятке желанную поддержку, неу- 
‘дачная пара усугубит боль, 

При выборе обуви руководствуйтесь приведенны- 
миниже советами экспертов. 


Стопе должно быть удобно. Прежде всего вы 
обращаете внимание на внешний вид обуви, но смот- 
рев надо на подметку. Переверните туфлю и прове- 
дите линию от середины каблука до носка. «В зоне 
подъема свода стопы эта линия 
Меткупополам, отмечает Филли 


делить под- 


кторшо= 
атри: поднатр из Лоренса, штат Кан президент 
Американской академии подпатрической спортив- 


Ной медицины, — Смещение линии от середины сни» 


ма ЗК 
| Маст часть, Нагрузки! со свода стопы и переноситее на 
подошву». 


Это 
@ще не все. «Туфли должны быть устойчи- 


‘Вым 
ми, каблук — невысоки 


Кой, — Добавляет докт 
чему, 


м (0,3—1,2 см), подметка — 


ор Рэгли. — Что намеовсём 
Так это жесткие туфли». 


бувь меняйте чаще. 
т пятке должной 
ИШ Памела Колман 


Изношенные туфли не 


одной половине, 
а осту Ў 
к рана 


Е 


Б ‘пятке может вызываться МНОГИМИ причин 


удобной обуви до биомеханических проблем, ЗиК —5 
их при ходьбе и беге. Пятка может стать Жертвой те Е кспертЬ пол 
нита (воспаления ткани сухожилия) и резматическото а ачебноГО Е 
рита. $ зван 


вить, Чем ВР 


Ние. г 
визит К врачу 


рэгли, если Нали! 


Больную пятку холят и лелеют 


Пятка — очень уязвимая часть челове! 


ческого тела, пу пТОМОВ: 
Этому при появлении боли эксперты советуют незамелли: • Постоянная бо 
тельно обращаться к врачу. Тогда вы будете точно знать • Опухание, особ 
зем причина недомогания, и вам назначат правильноеле ® Изменение цве 


чение. ® На пятку невоз: 


'А после установления диагноза вам придется запастив * Любые другие 
терпением. Излечение пятки растягивается на неделиим функциях. 
сяцы: Приведенные ниже советы позволят ускорить выме 


ровление. 
пог 
Пусть тепло сменит холод. Если вы почупствов 


ИС 
боль в пятке, первые 43 часов лечите ее холодом, 10200 еза 
5 ку кй Ников щиту, Отм 
Памела Колман. Она предлагает массировать пятку мног, 


КОМ льда 5—7 минут до онемения. Ледяной массаж мох пц ну 7 Они гы 
проводить 3—4 раза вдень, указывает она. ал торор | Ужн. 
«По прошествии 48 часов холод надо чередовать тъ с в этом, 
лом, — рекомендует доктор Колман. — Приложитек О поди Рачом. 
пятке лед на 15 минут, сделайте перерыв/на 15м им 
ом приложите на 15 минуггорячую грелку». ПРО" и ятку 
роводить один разв день, о 


а. плите 
Пейте таблетки. 'Нестероидные противовоспе 


ПП) такие как ибулрофен, помогают та 


ИМИ пр 
Робле 
М, зо 
э Зозе 
А Жорта 0 7 
мати } 
Е 


лелеют 


ОВеческого тела п, 
советуют незаметь 
будете точно зна 
начат правильное» 


ІМ придется запаста 
вается на недели У 
ВОЛЯТ ускорить ВЪЗ 


перты полагают, что любая боль в пятке требует 
9 К . : Уа 
, ачебного контроля. Только врач может устано- 
вр: 


ть чемвызвана боль, и назначить правильное лече- 
ВИТЬ, 19° 


ние, ТЕ 
Визит к врачу особенно актуален, считает Филлис 


Рэгли, если налицо любой из приведенных ниже сим= 
томов: 

• Постоянная боль. 

О Опухание, особенно перекинувшееся на лодыжку. 

• Изменение цвета кожи. 

< Напятку невозможно опереться 

® Любые другие изменения в 
функциях. 

Ощущение боли при сжатии пятки с боков. 


чувствительности и 


ПЯТК} 5 і 
Г Унее защиту, отмечает доктор Колман. Типов подпят- 
ИИКоВ Много, они 


Образными. Типін 
ТИХ факторов. По 
3етоваться с Врач 


выполняются ИВ виде пончика, и чаше- 
ужного вам подпятника зависит от мно- 


Этому перед покупкой необходимо посо- 
ом; ў 


Поднимите пятку выше. 


! Если у вас по; й 
А а дошвенны 
) Вам может помочь пят. 


итано, В очный вкладыш, говорит 
атату на а адыш вставляется в туфлю и подни- 
нагрузка т т 20см: «Тем. самым несколько. уменьша- 

НУ перехода подошвы в пятку, — объяс- 


Асл 
А, бдовательно, подошве будет чуть легче». 
опедич 


ческий характер, — говорит доктор Позитано 
опа не функционирует как должно, на отдельные к Чу 
к примеру на пятку, ложится большая нагрузка т д 
) ау 


ощущение боли. Прописанный врачом ортопедический 
ап. 5 
1 
БОИ! 
паран 


парат может исправить такое положение». 


Разминайте пятку. «Недостаточная эластичность, 
точного сухожилия может вызывать боль,в'пятке и сю; 
стопы, — указывает Гленн Гастуирт, доктор подиатрии, 


асвою 
меститель исполнительного директора Американской то тоесть ч 
диатрической медицинской ассоциации. — Разминка о: дый шаг 


хожилия может снять боль. В мекоторых случаях друг настопу, 

лечения просто не требуется». 

Он предлагает следуюшее упражнение: ЗИ взоры, 
Встаньте на расстоянии вытянутой руки:от стены: Упр 

тесь ладонями в стену на ширине плеч. Отступите наш Ў 

правой ногой, согнув левую в колене. Наклонитеськ 0% ПЫ, 06 “лени 

и коснитесь правой пяткой пола. При этом сильно нат | 

ся мышцы вашей правой икры. Можете чуть приблиз 

к стене, подвинув и правую ногу. Прижимайте пятку 

10 секунд, потом поменяйте ноги. Повторите упр 

вы. 5—10 раз для каждой ноги. РЕ. 

«Выполняя это упражнение, не навалив! Жо 
‚ — предупреждает доктор Гастуирт. — Резкис ааа 

гут стать причиной травмы». 


(и асвою жизнь человек в среднем проходит 100000 миль, 2 
З сриканоу а 2 тоесть четыре раза огибает Землю по экватору. А каж- 
и Разми дый шаг несет с собой многокилограммовую нагрузку 
рых случаях ДАЛИ па стопу. 
Притакой работе ваши «лошалки» иной раз имеют пра- 
ние. воивзбрыкнуть. 


руки от ‘стены. У Надо отметить, что ваши стопы н: 
сч Отстулите М несутвзваленную на них ношу, Слс 
Наклонитесь ке ПЫ(26 костей, 33 сустава, более 


а удивление достойно 
ожная конструкция сто- 
100 сухожилий, мыши и 


том СИЛЬНО связок) одновременно и прочная, и гибкая. Иначе и быть не 
Э при Может, «Стопы — амортизаторы тела», — отмечает Рок По- 
ете чуп Зитано. 
айт 


Несмотря на Уникальность строения, 
‚‘аказания, Которую ваша 
оь, Американска; 
о яе, что глав 
2  2244но? Юдобранная ‘обув: 
ся ЮО На боли в стопе п 
с о 


есть одна форма о 
стопаіне может вынести: неудоб- 
Я академия хирургов-ортопедов 
ная причина! болей в стопе — не= 

ЪЗ Соответственно большая часть 

90 Пацан оступает от женщин, которые со- 

ей р Ухирургов, специализирующихся! 

и лодыжке, Исследование, прове- и 

ей, показывает, что 88% женщин 

шей 80 случаях из 100 причин: 

Ва {Сдавливанием пальцев. 


і люди за право ходить на двух ногах. « 


Совсем но 
льно, что боли в стопах вызываются 


Чем-то сер 


ым, — отмечает Гленн Гастуирт. — Но, Как любая д ү 
ОЛЬ, ЭТО сигнал, с помощью которого тело сообщает лы 
что-то не в порядке и требует вашего внимания», Ў Г Ву 
Хорошая новость заключается в том, что для избавлении | ом Мас 
Ваших стоп от боли иной раз достаточно Самой незначи. т ду 
тельной коррекции. Рекомендации экспертов, которыепр | [бы 19 
` Зволят вам облегчить боль, приведены ниже, Гм Про 
Ё: С По 
Дайте ногам отдых. «Возможно, кому-то эти слом | | п А077 
покажутся очевидными, нотем не повторюсь: есляу рг Е о 
вас болят стопы, постарайтесь их разгрузить, — говори | са 
доктор Позитано. — Ходите как можно меньше, Ещелуз. | ел 
ше — не ходите вообще» |. о Он, 
Лед в ноги. Чтобы снять припухлость (отек), прикла | а р, 3 
дывайте к стопам лед 3 или 4 раза в день, по 15—30 минт | Ел “Ар, 7 
рекомендует, доктор Позитано, Для этого можно исполь 03 К 
вать одноразовый мешок для льда или формы для изгото 1% 404 
ления кубиков льда, которыми комплектуются бытов | АСЯ К х 7 
холодильники. } ОЗЕ Ч е 
Устройте ногам ароматизированную ванну: 94 9%, и БЛ % 
тда у вас болят столы, им очень поможет ванна», — гово! } СС А №, “у, | 
доктор Позитано, тей № ЕЎ % 10, Е 
| Специалисты по ароматерапии рекомендуют д0628/9. А 5, % 
два литра холодной воды по.10:капель лавандового ИХ % | 
велового масла и 10 минут подержать ноги в Воде- к ', СТ б р? 
От тепла проку нет. Если болят стопы, тепло зай А 
10; ‘предупреждает доктор Позитано. «Оттеп? ий 7 


лі! 
сильнее распухнут. Холод — это. первая 


ыше головы. Поднимая стопы; ВЫ онр 
п) говорит доктор Пози Д 


| 


трипухлость(@ 
аза вдень 019 
Для этого 
та или фор 

комплек)" | 


одиатры 
] ] а том, ЧТО лучшее бр Ж 
одятся На И точные» 


облегчения 
туфлии КУ 


лечению 82607 
елс 


(специалисты по 


стоп) сх т 
болей в стопе — выбросить & о 
пить другие, пус ть не дные, 3 
удобные. Приведенные ниже советы приз?“ 
рать удобную обувь 


в конце ПЫ макси 


зам подоб 
. Покупайте обувь 

мально увеличивак 
. Не выбирайте луфли иск 
азмер оди 


когда СТО! 


ются в ра 
«вашему 


т 


ительно, по 


размеру». 37-й р: производителя МО; 


оказаться 36-м у.лруготх 
• Примеряйте обувь стоя 
® Попросите продавца 
У большинства людей ‹ 
є Убедитесь в наличии зазора В 1-—1,5 сантиметра 
Между концом вашего самого длинного пальца и 
с обязательно, чтобы са- 


1 ИДЯ 
длину ваших стоп 


нога больше другой 


носком туфли (совсем 
мым длинным был большой палец, у многих 
второй палец). че 
• Если вы носите стельки ИЛИ Иные ортопедические 
е сааты, вставьте их в туфли перед примеркой Е 
дитесь, что туфли удобНЫ ВАМ с того самого 
мента как вы их надели. У Вас НЕ ДОЛЖНО возну Е 
необходимости растягивать Или р 


к ленную обувь. 
Примеряя туфли, пройлитесь в них по твердом 
Саа це по ковру. ИМеННО пройдитесь, я 
М медостаточно- М грех 
я вы женщинаи неможете обойтись без каб, 
их высота не должна превышать 5,5 А 


Отдавайте предпочтение туфлям с широк, 
ой носовой часть! пальцы должны Во а 
т од 


Массаж во благо. «Массаж стоп Укрепляет у 
ткани и улучшает кровоток», — говорит Доктор Га 

Ниже приведены элементы простого массажа, кот 
каждый может сделать себе сам, предложенные Элл о 
Грином, бывшим президентом Американской оц, 
терапевтического массажа, и 


Сядьте в удобное кресло, положите левую стопу натр 
Вую ногу. Если Хотите, смажьте пальцы растительным ид 
массажным маслом. Подушечкой большого пальца про. 
дите по середине подошвы, от пятки до основания паль ё 
Проведите такие же «линии» н ой и левой половини | 
подошвы. Повторите раз, дру Ў гий... Поменяйте но 
ги. Массаж каждой по, дошвы должен занимать 2 минуты, 

Далее пройдитесь по тем же тр тиниям ЛОДОШВЫ ЛЕ 
войістопы, приминау их подушечкой большого пальца Пе | 
пом осторожно потрите и помните пальцы. Повторитетож 


самое с правой стопой. Массаж каждой стопы должен зан 
мать от 3 ло 4 минут. 


| 
Поиграйте в камушки. Доктор Фрей предлагает є 
дующее упражнение для снятие боли в'усталой стопе Р 
сыльте по полу двадцать голышей; затем пальцами со 
_ подберите их и бросьте в маленькую пластиковую мк 
«Я рекомендую пластик, чтобы избежать лишнего и 
‘при падении. камушков в миску, — говорит она. = вы 
жете проделать ото упражнение даже на работе, оо 
столом». Доктор Фрей полагает, что собирать хамуш 
до не реже одного раза. Вдень. 


і 

Стельки — дело стоящее. Если увас по 
атьс 

(лаг стопы, по лом чтобы поспользов о 


ТИВНОСТЬ. 
„ Стопаявноинфи! 


лек, они не только могу 


ректировать некоторые 
вастдоктор Гастуирт. «( 
‘уют уменьшению и 

иию нагрузки на МЫШЦЬ 


Ходите бо 
д сиком. с 


да обращаться к врачу 


в октор Позитано полагает, что неплохо посетить 

)-{подиатра или ортопеда, если вы столкнулись со 

следующими проблемами: 

® Боль не отпускает вас больше неле 

® Боль в значительной мере ограничивает вашу ак- 
ТИВНОСТЬ. 

• (Стопа явно инфицирована. 


ТОЛОВИН 


НЯЙТОЙ лек, они нетолько могут снять боль 


но и помогают скор- 
ректировать некоторые подиатриче 


кие дефекты, указы- 
вает доктор Гастуирт, «Ортопедические аппараты способ- а 
ствуют уменьшению и более равномерному распределе- 
Чию нагрузки: на мышцы», — говорит он. 


_Ходите босиком. Сами зн 


дня аете, как приятно в конце 
“Скинуть с ног туфли. Ваш 


7 и стопы тоже этому рады. 
И] 
Рирода дала Человеку стопы, стем чтобы он ходил боси- 


> ТОВорит доктор Фрей. — Поэтому при любой воз- 
0и снимайте обувь». 


и кой 
Воли в ушах е. 


Г| 
сли впоследний раз вы подхватили ушнуюинфекии  телвнУЮ Сан 
` во втором классе, считайте себя счастливчиком, Ир. вуете, чтоухо 97 
тя у большинства из нас уши болят только в детстве | храснение, боль, 
некоторым везет гораздо меньше. Обычная простуда моха 
вызвать такую боль в ушах, что взрослый человек полезетна Заболел, 
стену. 
Боль вушах может возникать не только отушных боле | 


Сами по себе болу 
ней. Причиной может служить так называемое «самолетие | 


Томас Дж. Макдонал, 
Ухо» (аэроотит)іили «ухо пловца», а также заболевания рт делением отоларинго 
Зубов, челюсти, горла и околоносовых пазух. Поэтому КИнику Майов р, 
жде всего необходимо определить, почему болит? НЮ ли Вас 3. 839 


осе | аболелу 
тот пер! Лу п 
приведены несколько возможных ответовна 2: В |у, п Ушу 


| УХУ, го 
пенный вопрос. а попадет > Орлу и 


р Я че Иже нем 
«Самолетное ухо». Боли, свойственныетем, е | командаи Ун 
То летает, возникают, когда евстахиева (слуховая) } В, и. 


пне. 

и 9ш 

шные боли, не связанные с ухом: Е кей 
могут вызываться непорядком с зубами, г 


вралгией (острой болью в нерве или 1 
зи; 


ИЯМ! 
чно-нижнечелюстными нарушен! 


Боливушах 
у24 


Натакие призна 


и, ў КІ ТЬ. 
 памухо ивы не можете его прочисти 
ди р медицины, 


‚г отита указывает Барри К. Бейрон, докто 
ассистент профессора клиники отоларингологим меди= 
‚ә Цинской школы Калифорнийского университета в Сан- 


Франциско. 


и «Ухо пловца». Это болезненное состояние возникает, 


когда вода остается в ушном канале, превращаясь в пита- 
НУЮ ин тельную средулля грибковји бактерий. Поначалу вы чувст- 
тливчикоууь вусте, чтоухо чем-то забито и зудит, потом появляются по- 
только Втор храснение, боль, припухлость. 


Я простуда маз 

гсловек полета Заболели уши — ваши действия 

о отушных в Сами по себе боли в ушах обычно не проходят, говорит 
демое «самолет Томас Дж. Макдоналл, доктор медицины, заведующий от- 
е заболеваний делением отоларингологии и операций на голове и шеё 


и. 09700) Клиники Майо в Рочестере, штат Миннесота. Поэтому, ес- 
433 ИУ вас заболели уши, целесообразно показаться специа- 
листу то уху, горлу и носу (отоларингологу). А до того как 
Вы попадете к нему на прием, вам помогут приведенные 
ИнЖе рекомендации, 


ие голову. При болях в ухе лучше сидеть, чем ле- 
кать, товорит доктор Макдоналд. «Лежачес положение мо- 
Жетусилить боль», — поясняет он. 


В, 
5 лажное тепло вам поможет. Намочите полотенце 
Ы (не горячей) воде, выжмите и приложите к уху на 
Марэ Минут: Повторяйте процедуру. каждые 2 час: 5 


У а, Може- 
к положить ватный шарик, смоченный ‘втеплой во. 
ение между мочкой и ушным. отверстием 


а перфорирована и есть возможность 6 
явление выделений из`УХа Может вас на с 
почувствуете облегчение, потомучто бол 


ьте чеснок- Если У вас заболели уши; СВедайть 
одну или две дольки чеснока, говорит Джулиан УЗ 
_тейкер, доктор медицины, основатель и президента Цен. 
ра хорошего самочувствия Уайттейкера» В Ныюпорт-Буч, 
штат Калифорния, и соавтор книги «Гидротерапия про. 
счения обычных болезней». «Чеснок = 


 стые средства л 
природный антибиотик, обладающий прекрасными ант. 
вирусными свойствами. Он расправляется сомногямиви- 
_ русами, трибками и микробами, которые вызывают пора 
жения ушей», — указывает он. Еслі ий чеснок вам кг 
10 ВКУСУ: воспользуйтесь лек гыми средствами, 
товленными на его'основе, благо в аптеках хвата 


арств 


‚а рецепта для покупки не тр‹ 
Примите аналые 
195 предлагаетдок 
та болеутолям 
ого момента: К 


леутоляющее не помешает. 


тор Макдоналд. «Пролаюшиеся 
___ щие препараты облегчат вам жизн 
__ вывстретитесь с врачом ион назначит необходимое 
1 нле». 


Ы 
Что надо делать, если у вас «ухо пловца 
т с 
ервый раз, когда вы испытали болезненное 


М 
‚ называемое «ухом пловца», будет и после | 
им 


выпоследуете приведенным ниже рекомендаш 


`Ушной канал отбдо1 
ды и белого дистиллирон 
Х. Слелтери, доКТО? 5 
пой клиникив Лоа 


Г 


СИМПТОМЫ могут Ука: 
зание, говорит Тома‘ 
Если ваш доктор 
лосьсвашим ухом, п 
вврачу, который. спе 
зывающих боли голс 
Монс. Вам просто н 
специалистом, если т 
ие боли, нечет 
п вам 


Кота ВЫ су щайтес 


сли домашние средства не облегчают боль, или в 


[858 появился гной, илизы стали хуже слышать, об- 
рашайтесь к врачу, говорит Уильям Х. Слеттери. 


Ит Джулиану Ц Обратитесь к врачу, если боль усиливается даже по- 

президект аць слетого, как вы начали принимать прописанные анти= | 
>в Ньюпорт биотики, и после того, как вы выпиваете что-нибудь 
идротерапия пр» горячее, и после того, как проглатываете слюну. Эти 

зней». «Чеснок симптомы могут указывать на более серьезное заболе 
ірекраснымі аю вание, говорит Томас Дж. Макдоналд. 

тся с0 МНОГИМА, Если ваш доктор не может определить, что случи= 


лосьсвашим ухом, подумайте о том, чтобы обратиться 
в врачу, который специализируется на болезнях, вы= 
зывающих боли головы и лица, говорит Айра Кле- 


ыё вызывают 
сжий чеснока 
ными средам 


махак Монс: Вам просто необхолимо встретиться с таким 
с) 

у вапт специалистом, если вы испытывае головные боли, 
. 3 лицевые боли, нечеткость зрения, головокружение, 


Звон в ушах, если вам трудно глотать. 
Я Также обращайтесь к врачу, если вам отдает в ухо» 
тол», пр 00 Когда вы сжимаете челюсти, открываете рот, чклацае- 
ОЯ говорит доктор Клемонс. У вас могут быть 
еи: с 01спостные нарушения, причину кото- 
искать вчелюстном суставе. 


— 


И 
и он але обычно кислая среда, — объясня: 
о а вызывает понижение кислотности и те 
а астнует размножению бактерий, Уксус 
лит восстановить кислотность и може" 
у ДЕ таенив, гфекции 
о А т, 


пып е 


Боли в ушах 


Масло — вухо. Если у вас «ухо пловца», перед Плава. і 
нием капните в ухо минерального или детского масла го 
, Го. 

ворит доктор Макдоналд. 


Сушите уши. Наплававшись, поставьте фен для суш- 
ки волос в 5—10 сантиметрах от уха и просушите УШИ, 
предлагает доктор Слеттери. «Воздух должен быть теплый, 
необжигающий», — указывает он. 


Попробуйте спирт для растирания. Чтобы ваши есспорным х2 
уши нестали «ушами пловца», закапывайте в каждое по од» воистину сове 
ной-лве капли спирта для растирания в течение часа после приходится уд 
того, как вы поплавали, советует доктор Слеттери. «Спирт тилась получше прик 

« высушивает ушной канал, но может вызывать зуд», — гово Сучетом анатоми 
ге ритон. Неиспользуйте спирт, у вас перфорированная она должна удержива 
| барабанная перепонка, если из уха течет гной, если у вас двигать им до 600 ра: 
ухудшился/слух; предупреждает он 01а, Эта самая шея. е 
дерева, Олнако ничег 
Что делать, если у вас «самолетное,ухо» ты ий стебель цвет! 

ов | 

В полете ваши уши трещат сильнее, чем пакетик С Чиї Ми) (которые мы 

(сами? Доктор Макдоналд знает способ избавиться от это все Десятки 

| неудобства. тере Ронизано ц 

— Перед полетом купите жевательную резинку и сре з тод Кома 
_отнасморка в аэрозольном баллончике. «Пока, самолете! К Ой ож 


рю, 80 


по взлетной полосе, жуя резинку, зажмите одну ноз ни 
0 


ую брызните средством от насморка'и однођрем 
глотните слюну», — товорит доктор Макдоналдя поа { 
70 же самое с другой ноздрей. «Результат галана | 
‘добавляет он. Проделайте то же самое пер 
самол ‘начнетснижение. 
имание: Не используйте средство от насмо] 
рдцаили анормальный пульс. 


рка 220$ | 


есспорным кажется утверждение, что телочеловека = 


Каждостоо воистину совершенный механизм. Однако порой вам . 
тие часа после приходится удивляться, отчего это природа ‘не 0забо= 
ттери. «Спирт тилась получше прикрепить шею к плечам 


ь зуд», — гово- учетом анатомических нагрузок, падающих на шею, — 
форированная она должна удерживать шарообр: И черепда и к тому же 
ой, если уво вигать им до 600 раз на дню — вам может показаться, что 
Онаібта самая шея, должна быть тверда и надежна, как ствол 
дерева. Однако ничего подобного. Шея скорее напоминает 
хрупкий стебель цветка. А внутри у нее находятся семь по- 


гное ухо» Звонков (которые мы так и называем: шейными позвонка- 

Ми), а также десятки различных мышц, связок и суставов. 

пакетик Вето пронизано целой сетью!нервных волокон, покото- 
витроЯ! о РЫМ передаются команды в жизненно важные органы, 


В 


Связи с такой сложной и хрупкой конструкцией, ваша 
ительно, уязвима и подвержена растяжению 
ожилий и прочим травмам. Наиболее распрост= 
оследних является так называемый «эффект 
происходит, когда голова ваша влругрезко по- 
или, напротив, откидывается назад. Такое ча- 

при дорожно-транспортных происшеств - 

Огут быть вызваны также разрывом дис- 

озвонок от другого), физически 

еправильной позой о 
`’ЛЮбому чел. усь 


Боли в шее 


Как справиться с болями в шее 


Утешительны м может показать 


ся тот факт, что при 
Ноу 70—80% людей, когда-либо ис 


пытывавш 
они через несколько часов или дней проходи 


бе. Так утверждает Скотт Холдман, док 
тор философии, ассистент профессој 
гии Калифорнийского университета 
быстрей избавиться от болей и Пү 


приступ; старайтесь следовать 
циям. 


Учитесь работать пальцами. «Легкий массаж рас- 
слабляет шейные мышцы и уменьшает тем самым боль, = 
говорит Гарт Расселл. — Это дает пусть временное, нозна- 
чительное облегчение». 


Надавите куда следует. Специалисты по точечномў 
массажу утверждают, что от ощущения дискомфорта може 
но избавиться путем надавливания на две точки на задней 
стороне шеи. Точки эти расположены на ‘расстояний 
5—6 см по обе стороны от позвоночника и непосредствей 
Но под основанием черепа. Используя большие т 
рук, надавливайте на эти точки одновременно в то 
одной минуты. Глаза лучше держать закрытыми: Удобн 
го делать это силя или положив локти на стол. 


отиВО” 
мите боли аспирином. Нестероидные Пр 


оспалительные препараты (НИИ) также могут да 

ительный эффект и снять боли в шее, утверждастд о 

и ка что еще не изобрели ничего лучше; 

гон. Но внезависимости от выбор 

Ірайтесь лрименять его в малых доз? 
я того, чтобы снять боль». 


Мер- 
ИХ боли в шее 


ли сами по СА 
тор медицины, док 
ра кафедры невроло- 
в Ирвине. Чтобы по 
отвратить повторный их 
нижеописанным рекоменда- 


Кроме того, 
олени НАХОДИЛИСЬ ПО 


Попробуйте при! 
ШИЙ ПИСЬМЕННЫЙ стол 
зше И вовсе не пото 


д0 бумаг. «Стол долже 


Х нему, — подчеркив: 


СТИЩКОМ Низкий, найд 


"ридвинуть 
рабо 
Весь СУ; К се 


Болившее 


‘емсамым шея будет подвергаться большим 
0 Он рекомендует время от времени менять по- 


поке вставать и делать перерыв'каждые 30 минут. 


аняйте нейтральную позу. «Если вам прихо- 
ох я т а 
и ту сидеть, стараитесь держать шею в неитраль- 


и, — советует Стелла Шигенака — Не на= 

аонайте голову вперед, не от КИА ИТ голову наза 
Повторный Кроме того, стул должен стоять так, чтобы ваши бедра и 
їм рекомениа, холени находились под углом 90 градусов друг к другу; 


Попробуйте приподнять стол. Неправильно стоя- 
й массаж рас пий письменный стол также мож ть причиной болей 
амым боль, — вше И вовсе не потому, что онз 
енное, ноза В ПОЯбумаг. «Столдолжен быть при 
К нему, — подчеркивае 
СЛИШКОМ низкий, найдите способ приподнять его или же 
А Придвинуть работу к себе поближе. Не советую просижи- 
комфорта о "ТЬВесь день, вытянув шею». Нодажеесли вам приходит- 
“ИТЯНУТЬСЯ к столу, 
аны бедра, анеспу 


тен высоченной гру- 
оленк вам, аневы 


октор Шигенака. = Если он 


делайте это так, чтобы были задейство- 
ина или шея, говорит она. 


‚ на уровне глаз, говорит 
ака. Он не должен располагаться сбоку — 
Все время приходилось поворачивать к нему. 


Иген 
Обы вам; 


’спинуи Убедитесь, чтоза рулем. 


Ни Водительское сиденье так, чт 
равлятьавтомобилем вам было удоб 
"и (Старайтесь не тянуть 


Телефоном тоже надо уметь пользо 


ваться, да “ү 
_ то, держа телефонную трубку у уха, человек Наклоняет Е а 
лову напрягает тем самым шейные МЫШЦЫ, — тон ак бе 
доктор Расселл. — Еще вреднее привычка зажиматьт ив шее © 
между плечом и головой». Кроме того, онн т КИТЬ симп 


© советует гово. 


рить по телефону слишком долго. «Но если приходится и, и тогда В 
= З Л 

используйте микрофон или наушники, — советует он, — и щинская помош 
ў мел 


И старайтесь чаще менять ухо» протяжении месяца, 


тронувшей шею, С] 
совет доктора ХОЛДМ 
медицинская помош: 
следующие симптомы 


Доброй ночи, приятного сна. После сна в неудоб. 
ной позе у вас обязательно будет болеть шея. «Особенно 
вредна привычка спать на а к тому жеещееслиу 
вас мягкий матрас, — ут доктор Мэри Паллиг 


Шац. = Ноесли уж вы спите в таком положении, советую * Отсутствие коорди 

подложить под голову и туловище большую подушку». 0 Протрессирующее 
Воздерживайтесь от снотворных. Если сон уче и в функ 

века здоровый, то во время него он часто переворачивает а . 

ся, тело само норовит выбрать наиболее удобное положе 0 5 нно повыше 

ние, Таково мнение доктора Холдмана. Снотворные сре "Которые 0соб 


ства понижают способность организма выбирать п 
позу. Малотого, приняв их, вы переворачиваетесь тае 
меньше Ив результате можете проспать в неудобной т 
достаточно долгое время, после чего, СОТЕН 
снувшись, тут же почувствуете боль в шее. То т 
происходит, если вы пьяны или слишком переуто! г. 
 Застегните пальто. «Холод приводит к об 
\ аши, в том числе и шейных, — утверждает до того 
ан. — А потому, выходя на улицу в и смс 
за тем, чтобы шея была в тепле». Нас = 
оротом, обмотайте шею шарфом 


Болив шее! 


ак правило, человек способен справиться с боля- 
ЇЕ в шее самостоятельно. Но в ряде случаев они 
могут служить симптомом достаточно серьезного за- 
болевания, и тогда вам требуется квалифицированная 
медицинская помощь. Если эти боли не стихают на 
протяжении месяца, если вы пострадали’ от травмы, 
затронувшей шею, следует обращаться к врачу. Таков 
совет доктора Холдмана. Вам требуется неотложная 
медицинская помощь в случаях, если наблюдаются 
следующие симптомы: 
*_ Отсутствие координации при хс 
~ Прогрессирующее онемение 


сна в неуд. 
я. «Особенно 
жеещеесли) 
Мэри Пал 
ении, советую 


цьбе. 


подушку». | ли слабость в руках. 
Изменения в функциях мочевого пузыря или ки- 

сли сон уч шечника) 

греворачи? * Постоянно повышенная температура. 

обное пол Боли, которые особенно обостряются по ночам: 
творные® 

бирать микр 

‹ваетесь т терь направлении вперед, потом — назад. Ра- 
неудоб лао имийплечами одновременно, советует он. Де- 

сес венно. икота ОНО когда испытываете головную боль 

ыы. о. Е Вствуете онемение шейных мышц. 


тите > 
головой. Ослабить напряжение шейных 


о ошьо еще одного простого упражне- 
х е р асселл. Сядьте прямо и наклоняйте) 
едлен 6 пор, пока подбородок не упрется 
тенно поверните голову влево. Подни 

сь рассмотреть нечто, нахс 

сс! хо, У 


(О только упомянуть термин «эффект хомутаў у 
М/у большинства людей возникает ассоциация 27 
бандаж на шее. Действительно ли он так уж необҳо. 
дим? Специалисты говорят, что да, вот только исполь- 
зовать его надо правильно и в случаях необходимости, 
Бандаж может быть необходим после хирургической 
операции или тяжелой травмы, считает доктор Гарт 
Расселл. Он способствует заживлению шейных травм, 
Но если носить его слишком долго, период выздоров- 
ления может затянуться. «Каждая неделя, втечениеко- 
торой вы носите бандаж, — говорит доктор Расселл, — 
отзовется потом месяцами вхождения в норму». 
Частично проблема кроется в том, что, бандаж 


иногда применяют неправильно, считает Стелла Ши 
да: 


тенака. «Назначение ба 1 — двигать и растягивать 
шейные мышцы, а не держать их в статичном положе- 
нии, — утверждаст она. — Если бандаж закреллен не 
‘правильно, он принесет больше вреда, чем пользы» ] 
Очень распространенным явлением считается не 


правильное ношение бандажа. Такого мнения лоии й 
живается Томас Рицно-младший. «Более узкая част |: 
бандажа должна находиться спереди, прямо п А 
бородком, — говорит он. — А люди часто, Е. р. 
под подбородок более широкую его часть, Е е | 
‘бородок приподнят слишком высоко, что, В св 

ре, дь, напрягает шейные мышцы»:  онсулы 
Прежде чем надеть бандаж на шею, ироко" 

‚ врачом. Если он сочтет, что бандаж 
дбирать его следует, исходя ИЗ ви 
етственно травме. Ине Уходи 


од Под" | 


оследовать ‹ 
иногда полез 
шивает, что В 


последовать этому с 
явить такт может быт 
зазможно будет выго! 

Влолне возможно 


0и языке, пока не 
ИИ 


оследовать совету прикусить язык, может быть, 


иногда полезно, например, когда ваша теща спра- 
шивает, что вы думаете о се новой прическе. Ноесли 
последовать этому совету буква тъно, ваша попытка про- 


‚ В течение ко НЕ 
| явить такт может быть вознагр тена такой болью, что не- 


ор Расселл, = | возможно будет выговорить ни слова 

1орму»: | Вполне возможно, вы не слишком и задумываетесь о 

‚ что бандах | Своем языке, пока не вонзитесь в него малыми коренными 
| зубами, И тогда вы моментально вспомните, какой это неж- 


СА ичувствительный орган. В то время как прикусывание 
МИНИ- 
ини-травмы являются наиболее распространенными 


при! 
и чинами появления боли в языке, они ни в коем случае 
единственные. 


б 

эта заболеть и при отсутствии каких-либо 
ческие залы Е Кее Кеннет М. Харгривз. — Лимфати= 

ть а зымной области. могут распухнуть в ре- 

и или даже некоторых видов рака Прото- 

железы под языком могут засоряться». Боль в 

рт также быть симптомом различных видов ал- 

‚ акций дефицита железа в организме или 
обочных эффектов при приеме определен- > 

препаратов. М 


«4 


ециали‹ 


ів языке 


я облегчения боли от небольших язв 
ссадин можете использовать следующие советы | 


Не торопите время. Небольшие ранки 
Могут довольно быстро заживать сами по Себе, так ка 
очень быстро происходит процесс замены клеток, жес 
Харгривз замечает: «Обычно ничего не предпринимать 
самое лучшее лечение. Продержитесь 


полости рту 


несколько дней». 

Эксперты подчеркивают, что улучшение должно, насту- 
пить на седьмой — десятый день. Если этого не происходит, 
обратитесь к стоматологу. 


Подбирайте продукты с умом. Легко можно уси- 
лить болезненные ошущения в полости рта, употребляяв 
пищу не те продукты. Большинство экспертов рекоменду- 
ют исключить все соленое, острое или кислое, втом чиеле 
апельсиновый и томатный сок, Чтобы уменьшить кислот 
ность этих напитков, разбавьте их водой, советует Лоренс 

Волински. В этом случае соки не будут вызывать раздраж 


ния при тлотании. 


Спрячьте сигареты подальше. Сигаретный и 
раздражитель, способный усилить боль вязыке, оаа 
ствует Говард С. Глейзер. Вы вызлоровеете гораздо 
рее, если перестанете попыхивать сигареткой» 


и 
А им 
Не меняйте заведенного порядка. Хотя пр у 


, как зубная щетка задевает раздраженный изн , 
мурашки побежать по спине, эта и 
сна как никогда прежде. Регулярный УХОД за у; 
рекомендуется чистить их 3—5 раз день 
ть полость рта в чистоте. А 
ЕТЫ тин 


$ 
$ 


аннет! 
выплевывайте: Полоскани и 
й раз, когда вы чистите зубы 


Я Одра у 


0 увасдиабет ИВЫ и' 
› уваснелавно была 
вы носите зубные 

ощущения вязыке; 
* вы регулярно принт 
ТЫ, выписанные вра 
хе 


С 

МТ 

еме содер 
ерд" КОТО 


Болив языке. 


Когда обращаться кврачу 


зва в полости рта должна зажить за 1—10 дней, 


| 7 
"О ндетельствуют эксперты. 
Консультация стоматолога необходима при следу- 


ющих симптомах: 


50Колькоде < } зас постоянные, необъяснимого происхождения 
Ние Должно № язвочки, особенно по боковым сторонам языка; 
того не ь_ є увас диабет и вы испытываете боль в языке; 

• уваснедавно была менопауза и у вас болит язык; 


® вы носите зубные протезы и у вас болезненные 


‚ Легко можно Ощущения в языке; 


ги рта, употреби) ® вы регулярно принимаете лекарственные препара- 

:спертов рекомец“ ты, выписанные врачом, и испытываете боль в язы- 

кислое, ВОХ ЧИС ке; 

уменьшить ке. ® зык краснее, чем обычно, и выглядит лакирован- 

той, советует р оеокия глоссит), вся поверхность язы- 
вызыратьр И ТОЛЬКО края — гладкие и блестящие; 


О 
Увас интенсивное кровотечение из языка. 


— 1 


Полоскду 

Ну 5 У 

ить то р для ртасодержат много натрия: Чтобы умень- 
ОлИчество, которое поглощает ваш организм, не 


Ите ра 
СТВор для полоскан: т 
Ј ия. Просто про т; 
ыл а. рополощите и 


Может быт: 
т ь, также захотите узнать мнение стомато- 


т т прописать полоскание, содержащее. 

ример, «Ксилокаин вискус»). «Это ос- 
для лечения воспалений десен, раздрах ‹ 
ЗУбными протезами, или `язвочек наяз 


тор Глейзер. — Оно обеспечивает 


В” наверняка знакомо жгучее болезненново 

НИ, если вы отхлебнули огненный кофе или Е 
пробовали переперченные куриные крылышку Р. 
Может случиться, что ничего такого вы. не Влади, 


ваш язык будто объят пламенем. 


Такое состояние известно как синдром жЖЖженияязы. 


«Такос впечатление, будто к ЯЗЫКУ 
ую спичку, — свидетельствует Айра 
у 1, непрекращающаяся боль», 

К причинам возни ия синдрома жжения язы- 
ка относили: ефицита в организме железа и вз 
тамина РР до менопаузы, Однако доктор) Клемонс 32 
метил; что часто гло‹ 1 сопровождается толовные 
ми или лицевыми болями. «По крайнеймереу 70% паз 
циентов она сопровожг теми или иными болями 
лица или головы», — подтверждает он. И когда 9 
симптомы проходят, обычно проходити боа ша 

Вот еше сведения, которые вам-необходимов 
Примечание: Если вы заподозрили У себя а 
жжения языка, вам следует обратиться к стоматол 

для выяснения лиагноза иллечения. Е 

„Лекарственные препараты. ИО а 

параты, антидепрессанты, ПАН 3 
ственные препараты для снижения аысоко а еу е: 
и принимаемые при сердечно-сосудисты З М ения зы 
х могут усугубить проявления синдрома А 


карот 
ветует 


гаете == 0 
тах, которые вы приним 
Гомас Ф. Размус. — Может быть, ра 


Клемонс. — Это у? 


нове 


де 


ые пре 


ой стать а а 
зубную ласту ИЛИ 
сласт. «УС ДОВОЛЬНО 
проблему вызывают · 
наначенными ДЛЯ | 
вызывают появление 
языке». Может быть, 


Болив языке 


Не ощу 
фе е 
а 


3Ы Не Делали, а 


синдром жжения языка, потому что вам необ- 
а нимать те или иные лекарственные препа- 
т с крайней мере, вы будете знать причину». 

ры по уходу за полостью рта. Жжение языка 
может стать сигналом или негативной реакцией на 


ОМ Жжения язы. зубную пасту или полоскание рта, Доктор Рама 
©, будто К языку мечает: «У довольно большого количества пациентов 
тельствует Айра проблему вызывают зубные пасты с добавками, пред= 
ошаяся боль». назначенными для борьбы с зубным камнем. Они 
эма жжения язы вызывают появление клейкого налета и жжение на 
зме железа и ви» языке». Может быть, вам стоит залуматься над тем, 

емонс 3 “Тобы сменить зубную пасту или уменьшить количест- 
тор Кл у 


клается ГОЛОВНІ 

т 
ей мере У 10914 
и ИНЫМИ 


"6 потребляемого полоскания лля рта, пользуясь им 
Черездень вместо раза или нескольких раз в день. 
`Инфицирование дрожжевылии грибками. Доктор Раз- 


И когда ое что кандидозный стоматит — за- 
5 в ЯЗЫК Е. полости рта дрожжевыми грибками — обыч- 
тии имо ЗН н би Упациентов, долгое время принимающих 
боса Синд и «Когда вымывается «нормальная» мик- 
ус  ома10/ я и полости, ее местозанимают дрожже- 
СЯ С ааа рии, и это может послужить причиной жже- 


о он. Проконсультируйтесь с 
р Ом или стоматологом, как посте- 

а от 

надрут приема антибиотиков или заме- 


е. 


Р; азмус 


предполагает, что женщины, ранее 


в вызванные дрожжевыми гриб. 
= се восприимчивы к кандидозноћ у 


Е 


т указывать и наанемию». Он рекоменд 
‚сяк лечащему врачу или стоматологу 
ных анализов, чтобы исключить таку 


Ует обрати 
для сдачи предел 
Ю возможность, 

Приведите в порядок зубы. Поврежденныйз 


л усо 
плохојподогнанный:зубной протезімогут способов ВОЛИ 0. 


возникновению ранок на языке, замечает Джей У о а 
ман. Обратитесь к стоматологу, чтобы устранить этиде | 
роя. ы не зада 
Не пропустите подозрительные пятна. Посмое В== 
рите в зеркало, нет ли на языке язвочек или других поріжё люстраци; 
ний слизистой оболочки рта. Академия общейістоматолх ларовой купюре. 
гии рекомендует производить такие проверки ежемесяз#% тее зубы 
если вы ощущаете болезненность языка. И обследуйте н | г ости В 
только поверхность языка, но и его боковые ‘стороны, йо И ИХ не с 


ласть под языком. Если вы что-нибудь заметите, во 
дайте 7—10 дней. «Если ситуация не меняется, обру 1 
за консультацией к стоматологу», — советует доктор. 
с. 

БИЕ. ная язвочка, которая явилась ев 

большой травмы, представляет меньшую УА тол 
І лезненная ранка, о которой вы не имели зя 8 
нятия, пока не заметили ее взеркалё ны е 
ужил ее при очередном осмотре: До Р разно 
реждает: «Наиболее часто встречаю какой 
полости рта вначале не имеют Ни! 


оч 
атики. Это еще одна причина, а 
год) посещать стомато 


ОСТА р 


Способ п Г 
Джей у 


рами от зубных протезов 


ы не задавались вопросом, а почему у Джорджа Ва= 
шингтона всегда такая кислая физиономия? И наил- 
люстрациях вшкольных учебниках истории, ина дол- 
щей стомат | паровойкупюре., Может, причина в том, что ему досаждали 
рки ежемес деревянные зубы? 
И оболелу к Разумеется, вставные челюсти прошли долгий путь раз- 
ияи их не сравнить с теми, какими пользовался отец= 
основатель Соединенных Штатов Аме рики. Ноболь отзуб- 
НЫХ протезов по-прежнему с нами. «Плохо! подогнанные 
Е телли — Все равно что камешек в туфле», — го- 
ТМ. Харгривз. 
тотал болы первым делом надо идти к 
хором бо, о протез ляется причиной болей и в 
ее о ЧТО «зубные протезы следует 
н Соунс, ла те три-четыре года», — говорит 
а Ол стоматолог, ведущий 
вЫ думасте, Е сое, штат Калифорния, 
К оятельно НЫ и здра улыбаться, терпя 
ВО рту м азаться от подобного 
б оянно натираемые зуб: 


› Могут вылиться в к ные 
У уда более серьезные. 
Ри? Говард. С, Глейзер. Е ; 


я других поре | 


ые сторонні 
четите, ПОН 


яется, обр 


корректируйте диету. Когда вр 


Г стави В ` 
‘ные протезы илиу Те новые, 


вас возникли пробл 


ем = 

Е дайте предпочтение более мягкой еде, ме. і ЛЬ е 

—— УНс. «В первую неделю отк ‘есь от хрустящих Б: и а рач К 
жесткого мяса, — рекомендует она. — Отдайте нЕ р зне во Рту» 
ние макаронам, рису, рубленому мясу, вареной рыбе», Е + орайлман. 


Протезы — в стакан. Если зубные протезы достав 
Ют вам сильную боль, не носите их, пока не покажет 
стоматологу, предлагает доктор Соунс. А если вам НЕ 
чется в таком виде появляться на работе ИЛИ встречаться 
друзьями, возьмите день по болезни и перенесите встреч, 

За час до визита к стоматолс гу верните протезы на‘поло- | 
женное им место, чтобы «ст толог увидел, что вызывая 
раздражение ив како рит доктор Глейзер. 


оттоо также к 
би», хода двигасте че 
| хтщасте»вубами;, откр 
Ара Клемонс. Возмож 
ААХТНЫЕ нарушения, кс 


то 


Массаж прогоняет боль. «Кажлый день масир 
десныхотя бы по минуте, — говорит доктор Соунс. = М 


саж укрепляет ткани, и у зубных протезов создается Г. п ерживать 
прочная опора». Академия общей СтОМАТООИ ИВ воды, а. 
ет массировать десны круговыми данжелид он г щи | 
указательным пальцами или очень мягкой зубной с 
| на польз’ аха 

+ 


Водные процедуры деснам ТОЛЬКО 
Полошите рот соленой водой (1 чайная ложка 8 о 
ку теплой воды), рекомендует доктор С лоти. 
еждает, что соленую воду надо сплевывать, 


оли Нам 


іе отказывайтесь от болеутоляющих: 
нимающим боль раствором, Поло той. 
‘примеру, «Ораджелом»); говори оош 
сто пользоваться этим ‚лекарст ны р 
«Онможет раздражать ткани», И 


г боль во рту ощущается больше 10 дней, обра- 

Е Т ь К врачу. «Особенно вас должны настора- 
И во рту, которые не болят» = говорит 
Джей У. Фрайдман. Постоянное трение зубной плас- 
тины © десну может привести к раку, предупреждает 
он. 

Обратитесь также к врачу, если вы испытываете 
боль, когда двигаете челюстью, ываете рот или 
несите вре иктацаете» зубами, открывая и закрывая рот, советует 
РОТЕЗЫ а а Клемоно. Возможно, у вас в 
л, что Ыза 
лее 


исочн‹ 
ЛЮСТНЫЕ нарушения, которые влияют на 
сустав. 


— 


›-нижнече= 
челюстной 


‚Чтобы Поддерживать влажность полости рта 
500/ бутыл 
еде 


‚ носите с 
очку Воды, советует 
"цы, не 


доктор Соунс. Или сосите 
Но помните о том, что от 
ахара, у некоторых людей пучит жи- 
вызывает расстройство желудка. 

ства, антидепресс: 


ость во рту. Ваш врач может 
ат, говорит Томас Ф, Размус. 
Мерс, будете знать, вчем при- 


Боли 
при вспучивании живота 


В: едите сыр с низким содержанием жира И пьете бога. 
тое кальцием снятое молоко. Поглощаете миски зеле 
ного горошка. Любите фасоль. Вы питаетесь правиль- 
нои прекрасно себя чувствуете 
Но вы чувствуете и другое: в вашем кишечнике играя 
целый оркестр. И это еще не все. Газы не только очень м}; 
зыкальны. Они — источник боли. 
Но не огорчайтесь: здоровая пища — газовая пища, 03 
воритдоктор Сидни Ф. Филлипс. «Продукты, полезныеля 
нашего здоровья, такие как грубая клетчатка, генерируют 


ровотечения. 


Дз Пьюра. «Определит. 
учит жувот и когда не: 


(корге всего, ВЫЯСНИТСЯ 


тазы», — указывает он. . , 
Следует отметить, что есть и другие источники Е. “тату, Ад есть р хл 
зования. К ним можно отнести лактозную «аллергиюм 228 Ху р; Держи 
реносимость лактозы, сахара, содержащегося в моло 2 м е, те 
которых других продуктах, сорбит, один из аа а теме И ЖУйте 
хара, и воздух, который вы заглатываете в процессе еді ре Ч о Но, 
Ы. те не 
Быстрое решение деликатной проблем аб © ра 
ў жи №. Од 
к 


пучит н 
Независимо от причины, по которой У Е Е: ЫСТ. 
- И 


хочется избавиться оп этого безобразия, 

. Самый простой способ — «пустить ты 
а возможно. Приведенные ниже сов 

нии столь деликатного вопроса. 


ик приема пищи: В ТЧ сд 
8 те все, что вы одите аа 


в 
Боли при вспучивании живота > 


Когда обращаться к врачу Е 


слигазы не проходят в течение недели, если к ним 
Еол спазмы кишечника, если его опорож- 
| нение происходит не так, как всегда, если вы внезапно 
ИВота | начали терять вес, если у. вас открылось ректальное (из 
І прямой кишки) кровотечение, обратитесь к врачу, го- 
| торит Науранг Атравал. Ярко-алая кровь в кале свиде- 
тельствует, скорее всего, о ректальном кровотечении, 
{ем жира и пьетебчь но к врачу надо обращаться и в том случае, если кал 
глоЩаете миски, черный, дегтеобразный. Это признаки кишечного 
Зы питаетесьприие | кровотечения. 


тем кишечнике а 


не только о Дэвид Пьюра. «Определите, что вы едите в те дни, когда у 
ЗЫ 


Вас пучит живот и когда нет». 
га поа а всего, выяснится, что живот пучит отеды, в кото- 
а н ВЫ сахар (особенно лактоза), которой входит в 
іродуктьо тени | Кр отих продуктов. Также обращайте внимание на 
| т ПОНИ есть в хлебе и макаронах, и растворимую 
7 п | и 2 910рая содержится во многих овощах и фруктах. 
ие мао р И ое хте, жуйте. Чтобы избежать заглатывания 
пе ею говоритдоктор Пьюра. «Хорошо 

ищу и не раскрывайте при этом рот». 

Откажитесь о 
очных 


о т молока. На неделю откажитесь от 

лось, Советуе, дуктов и посмотрите, что от этого измени- 

м алдо т доктор Науранг Агравал. «Если газы исчез- 
переносимость лактозы». 


те 
Меньше клетчатки. 


ати Ограничьте потребле 
Совстует доктор Агравал. «Больші 
‚клетчатки в пище может пр; 2 


И, отм Я 
тор Филлипс. «Воздержитесь от потребл з ОТМечаетдок, 


УЯ ения про 
содержащих сорбит, и посмотрите, что из этого Ке 
дь 


Возлюбите фенхель (сладкий укроп). Выпі 
каждый день одну или две чашки фенхелевогочая тому 
) 


Брайан Риз, доктор медицины, директор медицинско | узы неапная, ре 


Калифорния. «Это прекрасное средство от газов», = гов росны озабо 
рит он. тоодноиз самых 60. 

Попробуйте «Бино». Этот продукт нейтрализуетр озвсущее наказан 
финозу, способствующий выделению газов сахар, который вопрос став; 


капусте, брюссельской капусте 


содержится в фасоли, 
арелку— И никаких азов, 


брокколи. Несколько капель в т 
| 
ь продающий 


ятрализуйте газы. Воспользуйтес 
Нейтрализу сз 


К Т 
ся ваптеках средствами, в которых содержится и 
советует Марвин Шустер. «Эти средства 198 С. 
«слипанию» пузырьков, поэтому газы быстрее | 


товорит он. 


родиири половом акте 


незапная, резкая боль оборвала романтическую 

Я встречу. Ваш партнер недоволен и удивлен. Вы расст- 
У росны и озабочены. Вы оба задаетесь вопросом: с чего 
Г этоодноиз самых больших удовольствий в жизни преврати- 
лось в сущее наказание? 

Этот вопрос ставит в тупик многих женщин (женщин 
намного чаще, чем мужчин). И ответить на него непросто. 
Потому что боли. при половом акте могут иметь как физи- 
ческие, так и психологические корни. Ноэтому сначала не- 


©бходимо четко определить, откуда берется боль, а уж по= 
Том Начинать лечение. 


умейтралиу ы, 
азов сахар кир 
ссельской катка 


маа причины болей при половом акте делятся 
А тор категории, считает Эмануэль Флайгелман, 
со сна, профессор акушерства и гинекологии в 
ловека о программы изучения сексуальности 
Т А и ИСКог коллелжа остеопатической 

о, Йоль ощущается до введения пениса, зна- 
кое, о Бспалено, или слишком сухое, или слиш- 
г ме Оль ощущается после введения, возмож- 
то рядке с мочевым пузырем или с почками. 


ть в эмоциональной сфере. Они м‹ 


вого акта, так и испытыв 


а 9 
— Боли при половом акте 


Страсть без боли 


Вы можете сделать многое, для 
болей при половом акте, нельзя 
«По большому счету, женщины 
Этом, — отмечает Дональд Девитт, 
фессор кафедры семейной медицин 
Восточно-Каролинского университета в Гринвилле ша 
Северная Каролина. — Они скорее будут страдать Мот, 
чем затронут эту тему, даже с партнером». К сожалею 
умолчание не снимет возможных серьезных осложнений, 
особенно если боль вызвана эндометриозом (речь идет о 
избыточном росте ткани, которой выстлана матка). 

Если вы не хотите принимать меры, давайте взглянемя 
проблему вот с такого угла: чем скорее вы выявите прич] 
дискомфорта, тем раньше вы сможете возобновить прі 
ные отношения с вашим партнером. Поэтому сре 
врачу, если испытываете боль при половом акте. А по 


Того чтобы, Избар 8 
только их ИГНориро х 
не любят Говорить 
доктор Медицины, і? 
ты медицинской Шоу 


же советы 
думаете, воспользуйтесь приведенными ниже 
экспертов. 


= 
Смазки много не бывает. Если причина ааа 
хое влагалище, эксперты реком з вы А 
смазками (к примеру, «К-У желе» или є он кий! 
с вазелином не связывайтесь. о. 
кий», — предупреждает доктор Флайге. айй 
ином Е. Введение лени 
ухую, вост ето 
4 


Проложите путь витам а 
Е во влагалище поможет выле! О предлага 
ткань, говорит Синтия М. Уотсо Е и 
`зовать как масляную (в капсулах), а 
таминаЕ. Лечение надо проводить я т 
а внимание: Витамин Е не смазка, пае т 
ваться во время полового акта, Указ! 


аз в п, 


атуры; 
0 е необычно сил! 
„ вагинальные выдел‘ 
ла; 
*_ боль не уходит после 
Если ваш врач не на 
ших болей, вам стоит п 
певту, говорит. Хайла К 
тент, профессора кафед 


Желесе 03 
Э МОЖНО, 
о иеющий о Вам 
Аи ко тноше 
Холад Мв прощ 
а 
т Доб 
вого ить 


езных осложнеян 
иозом (речь те! 
лана матка), 
давайте взгляни 
вы выявите п | 
возобновить ти 


Боли при половом акте 


ться к врачу 


сли половой акт зачастую связан с болевыми ощу- 
р вам необходимо обсудить эту проблему. 
сзашим врачом, говорят эксперты. Это особенно важ- 
но, если: р, 
® боль сопровождается небольшим повышением те- 
мпературы; 
® увас необычно сильные выделения из влагалища; 
® вагинальные выделения необычного цвета и запа- 
ха, 
• боль не уходит после окончания полового акта. 
Если ваш врач не найдет физической причины ва- 
ших болей, вам стоит подумать о визите к психотера- 
певту, говорит Хайла Касс, доктор медицины, ассис- 
тент профессора кафедры психиатрии медицинской 
Школы Калифорнийского университета в Лос-Анд- 
жЖелесе, Возможно, вам надо снять психологический. 
блок, имеющий отношение то лик неудачным поло- 


0 
УМ контактам в прошлом, толи к семейным раз- 
Молвкам. 


—_ 


мн, мо; 
касо добиться того, чтобы она расслаблялась во вре- 


сея акта, говорит Фелис Дюна. В итоге введение 

Вы т менее болезненным, 

ЛКМ, 5р сте остановить акт мочеиспускания, сжимая 
? Оворит доктор Дюна. — Сжимайте се трижды 
ода справляете малую нужду. Чтобы о‹ 
ЧИ, ее надо сжать сильно». Она также 


ри половом акте 


ПЕ половом акте женщины ИСПЫТЫ 

раздо чаще, чем мужчины. Но с 
что мужчины неподвластны боли. 
раздражаться от трения о влагал 


уретры (канала, по ко торому моча поступает из Моз ае А ая партнеру. ( 
вого пузыря) или простаты приводит к болевым ошу норко28 честной ио 
шениям при семяизвержении. Может болеть и голоз@ БЛ) 
пениса — в результате заражения вирусом папилломы, Ш 
Но, возможно, наиболее сильные боли, имеющие 
непосредственное отношение к половому акту, испы- 
тывают мужчины, страдающие приапизмом. Речь идет 
об эрекции, которая не проходит'с семяизвержение 
Только не думайте, что это благо: приапизм — это бе- 
зумная боль, и эксперты прелупреждают, что без лече- 
ия не обойтись. В 
К м любая из вышеуказанных пробле 
рсе всего, заставит вас обратиться к врачу; Б | 
говорят, что это наилучшее решение (подро | 
‘ях в пенисе читайте в одноименном разделе): 


Вают боль то. 
Ме Не означает 

Ў 
Кожа пениса Моҳе 


ище. А воспаление 


б тво 

самымі спосо реді 
говорит Дэвид 

ндометр! с 

ть. 2 


нчению стенки влагалища и тем 
усилению боли при половом акте, п н 
ктор медицины, директор Ина 
енде, штат Орегон. Он рекоменду Ш тр 
врачом, чтобы тот откорректиро! 


р Н и пошире, вместо того чтобы поднимать их. 
 раздвиньте Ног! р 


Говорите правду. Обсуждать с партнером сексуаль- 
ные проблемы непросто, признает доктор Флайгелман. 
Но; рассказывая партнеру о том, что вас беспокоит, вы от- 
крываете путь к честной и откровенной дискуссии. А вдво- 


(сМ возможно, удастся найти оптимальное решение. 


Боли при раке 


збавление от болей при раке зависит отмногих фак. 
торов: типа заболевания, его тяжести, индивидуаль- 
ного порога чувствительности к боли. Но, хотялри- 
чины боли могут разниться, в одном можно не сомневаться: 
в большинстве случаев боль можно контролировать. 

Но при этом эксперты в один голос говорят, что'очень 
важно не скрывать боли, просить о помощи. Обязательно 
дайте знать об этом вашим родственникам, врачам, мели 
цинским сестрам. «Вы имеет право на облегчение болив те 
чение 24 часов в сутки, семи дней в неделю и 52 недель в г 
ду», — говорит Джон Д. Лоузер, доктор медицины, директ 


усиливает) ЧУВСТВО 0, 

раания человека»: 
Присоединившис! 
доктор Гулстон, «вы у 
о оу оря 

тла = е а. 78 
жет Чистой. с С че 
вест; 


ого уне 
многопрофильного болевого центра Вана а 
верситета в Сиэтле. Ниже указано, что вы моха а 
что могут сделать для вас врачи), чтобы облегчит! 


Распознавание боли | 
Боли при раке могут вызываться фе 
ми. К примеру, опухоль давит на нервы я ый 
вляется побочным эффектом ‘лечения, С ат хдо 
и. Боль может также усиливаться за о роон 
акторов: озабоченности; левата 4 долгое в 
быть хронической (не отлускаюц ЕЕ 
или сильной) и периодической (непр 


Боли прираке 


исоединиться к труппе поддержки больных ра- 
Ш: означает только одно: вы не будете страдать в 
вас поддержат своей силой другие, говорит 


одиночку, 


Марк Гулстон: 
«Есть разница между болью и страданием, — отме- 


чает доктор Гулстон, — Страдание — это боль плюс 
ощущение того, что вы оставлены с ней наедине. Рак 
усиливает чувство ‘одиночества, то есть увеличивает 
‘страдания человека». 

Присоединившись к группе поддержки, говорит 
доктор Гулстон, «вы уже не чувствуете себя таким оди- 
НОКИм, потомучто рядом с вами л юди, которые, каки 
вы, борются стой же болезнью. Только те, кто испы- 
тална себе все то, січем приходится сталкиваться. вам, 


МТ от МНОГИХ А | 
СТИ, индивидуа 
Оли Но, хотя Пре 
НО несомневать 
ролировать, 
говорят, что 0%5 
мощи: Обязатель 


52, недель вї Может с чистой совестью заявить: «Я знаю, что у вас на 
лю и душе». 
едины 
скот 
ИНТ (б тя 
А С; 
вы МОЖ = Ж? сто Ва приступ, тип боли (острая, пульсирующая, 
ее). 
0016 “Не 
и 
9 Сходите из того, что врачи знают, как вы себя чув- 
Иса говорит Сью П. Хайни, дипломированная ме- 
оли 0 о менеджер отделения психосоциальной 
гии в Цен 


ваний тре лечения и исследований раковых за- 
тат о оРНаЛЬНОЙ больницы Ринленда в Колум: 
ТИМ вх Каролина. — Все, что вы сможете ска 


Чы "Которые вы испытываете, поможет в выс 
| НОГО лечения», 


Как себе помочь 


| 
уа Метод борьбы с болью рекомен 
Миллз, лицензированным 


Лос-Анджелеса и официальным 
риканского общества бо 
Ц. 


дован, Селестор 
гилнотерапевтом Из 


представителем Аус 
рьбы с раком. 
Выберите время, когда в 


«Отключите те, 


ас не должны беспокоить 
І лефон и попросите родственников 
друзей не заходить к вам», — говорит Миллз; 
- Сядьте в кресло или прилягте на кров, 


ать и закрой- 
те глаза. 


> 


. Трижды глубоко вдохните и выдохните. «Вдыхая, 
говорите себе, что вы вбираете положительную 
энергию, здоровье и хорошее самочувствие, — с0- 
ветует Миллз. — А вылыхая, убеждайте себя в том, 
что избавляетесь от токсинов, стресса и отрицаз 
тельных эмоций». 

. Мысленно представьте себе здоровую клетку? 
«Пусть это будет стилизованный образ, — г 
Миллз. — К примеру, пакет молока с головой, РУ 
ками и ножками». 


клеток» 
Представьте себе. что есть армия здоровых 


о 


Олравляйтесь на пр 
огото пешком, гово] 
эиапохомнате улучшает к 
прзуотаетусзоению, органи: 


Ше 
которую вы можете направить в любую а е 
готела. Пошлите армиюлуда, где аа Е. 
чественная опухоль или откуда се не Е. 
ставьте себе, что эта часть вашего ге хотами а 
вой и сильной, какв вашем детстве», 


Миллз. 

| Ежедневно! о п 
минут, советует Миллз. Прибегай 

ле БИ чувствуете. «Не сомневаюсь: 


апи 
е на психотер: 
тВодиИт! текней ико 


цто она вама 


| < 


зцентра лечениярака иликлиники купирования 


Я ИИ: 
‚пертам 
болевых приступов. 
уважайте свои эмоции. «Озабоченность, депрессия, 
в 
грах все эти эмоции могут влиять на интенсив 


тревога» с 
ность боли, которую вы испытываете, — говорит доктор 


Должны са ” — Лоузер. — Признайте, что эти р Е А мере 
Те роте, | определяют ваше самочувствие и, если это нео ходимо, 

| попросите вашего врача направить вас к психотерапевту». 
Подумайте и о том, а не присоединиться ли к группе под= 
а= Кролать на держки больных раком. 


Отправляйтесь на прогулку. Если возможно, регу- 
лярно ходите пешком, говорит Хайни. Даже короткая про- 
гулка по комнатеулучшает кровообращение, обмен веществ 
е самочувотвиь а ипомогаетусвоению организмом болеутоляющих лекарств, 


ВЫДОХНИТе, «ВЛ 
уаете положит 


Если сможете, занимайтесь физкультурой. Даже 
ке Упражнения могут позволить увеличить в кро- 
т р ето эндорфинов, естественных борцов с болью, 
обе здор У сро рые вырабатываются вашим организмом, говорит Ав- 


и стресса хот | 
, 


Ў Рам Блу 
нный обоа й р Доктор медицины, гематолог-онколог и про- 
хаб едры медицины Южно-Ка Й = 
"молока отела р Лос д алифорнийского уни 


Ей джелесе. «Занимайтесь физкультурой, 
я © возможно», — рекомендует он. 
чи 

т кагар» Расолабляться. Методы снятия стресса, та- > 
И ция и медитация, могут в какой-то мере 

М ат ть товорит Майкл Ферранте, доктор 

ЩИ 0 программы борьбы с болью У; больных 

оауск т центра Пенсильванского универси 

тай тесь о сидите спокойно 5: 

‘доточиться на своем дыхани! 


наск; 


цин 


Ы при раке 


говорит Хайни. Массаж также повышает р Т 
мышц и тем самым позволяет человеку бол эластин мет0д 
добавляет она. о рить, а 
п Й ай эффек 
опробуйте гипноз. С давних времен известио очный борь 
гипноз может контролировать боль, говорит Селест и ан с10с00 ТЬ 
Хайни полностью с ней согласна. «Гипноз поможет 3 р по Ярно 
уйти от боли. П 7 Б 8: Н 00, 
> Попросите вашего врача порекомендовать ГЕ Туин: Вместо 
вам квалифицированного гипнотерапевта», къс), кото] 
1 
п‹ 
Следите за венами. Чтобы уменьшить чувствителе зосоиет,на хода 
ность и опухание вен, вызванные частыми инъекциями; Тьзоекку дозатор запрогр 


зними лечащего врача, 0; 
Иазенту не грозит, говори 

Мномелюди стараются 
| 0 что боятся впасть в. 
аса И напрасно, г, 
а кивает докт, 


пользуйтесь алоэ, советует Селест Миллз. Если возможно, 
отрезайте листок, снимайте кожицу и растирайте место 
инъекции. Или приготовьте кашицу: из толченого желто: 
корня канадского с водой, перед сном намажьте ёю место 
инъекции и оставьте на ночь, И алоэ, и желтокорень *&- 
надский помогут снять боль. 

очь. Речь идет о мето 


Иглоукалывание может пом т Су ся Привыкан! 

М лечения, при котором специальные иголки втыка а аа Полун) р 
) особыеточки, которые контролируют больв оина А СОЎ (0) а, Зу) 
| человеческого тела. «Иглоукалывание не пе яе а ОТА пре 0, ес; 
кого вреда, а некоторых радует ое не 0 му, заци 14087, | 
ритдокторФерранте. Выбирать квалифицроменаш докт; 


циалистапо/акупунктуре целесообразн' 


врача. 


ри раковых 


Мнения врачей о болип 
заболеваниях 


вых забол 
случаев боль пријрако по 
иемом таблеток» т 


блетки не ПОМО! 


Г чувствитель 
И ИНЪСКЦИ 
Если ВОЗМОЖ 


стирайте мт 


Боли при раке 


капельницу», — говорит доктор Блуминг. Обезболива- 
рее через катетер можно ввести в спинальный канал, до- 
бавляет он. «Этот метод позволяет обойтись меньшим ко- 
ловом лекарства. Соответственно уменьшается и воз- 
можный побочный эффект». 
Еще один способ борьбы с болью основан на самоконт- 
роле. И'его популярность постоянно растет, отмечает док- 
тор Блуминг. Вместо того чтобы нажимать на кнопку звон- 
кам вызывать сестру, которая даст болеутоляющее, пациент 
нажимает на кнопку и получает прописанное лекарство. 
Поскольку дозатор запрограммирован в соответствии с ука- 
заниями лечащего врача, опасная для жизни передозировка! 
пациенту не грозит, говорит доктор Блуминг. 
Многие люди стараются терпеть даже сильную боль, по- 
ТОМУ что боятся впасть в зависимость от болеутоляющих 
препаратов, И напрасно, говорят эксперты. «Такого, риска 


иет» — 23 
сИ подчеркивает доктор Л оузер. У многих больных ра- 


отче 


развивается привыкание к тому или иному препарату, 

о результата им приходится увеличи- 

иена дна, если врач грамотно переведет па- 

Ик 50 л препарат, у него не останется никакой тя- 
2 Заявляет доктор Лоузер. 


Бурсит 
большого пальца СТОЛЫ 


а улар 
| лы 
| лшитрой палец ил 
| ивиой палець, — УГОЧНЯ 
| Таже обратитесь К В] 


аллюкс Валь 


с. Похоже на имяи фамилию злодеи 
аучно-фантастического фильма, нота 
е ег медицинский термин, которым обознь 

у большого пальца стопы. И если он у васе т 
радости от этого немного. 


какого-то + 


мом деле 


А причина, скорее всего, в вашей обуви. «Изістраш 
щих бурситом большого пальца стопы! 907 — женщин 
говорит Кэрол Фрей. — И самая распространенная причи 
на появления бурсита большого, пальца стопы а тесны 
туфли, особенно на высоком каблуке». 

Бурсит большого пальца стопы — это неправильно 
что приводит к появлению кото 
шого пальца со стороны 20) | 


ть большого пале 1 
вливая его под УЙ 


риз 


ложение сустава, 
ступа у основания боль 
пальцев. Этог выступ заставляет кос 
гибаться к периферии стопы, устана 
остальным пальцам. Возникающее трение ве 
к распуханию и воспалению бурсы а - 
ки), в которой находится жидкость, омыв! 


ворит Аллен Селнер: 


Боль можно снять 


ьшого пальца стопы 


| 
(Топы | 


имя и фамилию аи 
лческого фильма нова. 
гтермин, которые 
олы. И если он увез 


ашей обув! 


и. ИЯ. 


а обращаться кврачу 


с люди, страдающие бурситом большого 
М а стопы, могут сами облегчить боль, гово- 
т ы. Но при определенных обстоятельствах 
указывает Аллен 


рят эксперт! аи 
пелесообразно обратиться к врачу, 6 ст 
Селнер. Проконсультируйтесь с врачом, если поль 
шой палец ноги доставляет вам очень сильную боль, 
если вы ударили большой палец, ссли он пытается за- 
лезть под второй палец или если вы не можете согнуть 
большой палец», — уточняет он 

Также обратитесь к врачу, если помимо бурсита 
большого пальца‘ стопы У вас образовалась мозоль на 
большом пальце или на подошве, говорит доктор Сел- 


Иер. Мозоль указывает на то, что пес вашего тела не- 
Тазномерно распределен по другим суставам, и вам 
уя прибегнуть к помоши ортопедических средств, 
Хоторые внесут необходимую коррекцию. 


аи в 
нее Форме пончика п 


Ледв: 
ам 
таа сможет. Чтобы уменьшить опухоль и вос- 
ить к больному пальцу лед 3 или 4 ра- 
До 30 минут, товорит Рок Позитано. 


Пользуй 
Зуйтесьн 
акладками. Специальные мягкие на- 


озволят чувствовать себя удо- 
слабят боль, отмечает доктор 


Кен те 
Феи Ой обуви и о 


мягкой коже и замше, кото 


кожи и си рые тянутся, 
а нтетики, которые бывают Ы. Избегайте " 
ткажит есчурҗ г." 
есь от шпилек. В Б } аб 
ком не выше б см и носит ыбирайте туф | ‚ КОШ 
= осите их не дольше ЛИ сабу | (9 
тует доктор Фрей, «Есл ЪШе 3 часов кряду, Е сильную 
а . ли есть я Щу, че 
майте туфли п такая возмо) і 0 суст 
ОД столом», — добавляет она ЖНОСтЬ, снр, ити когда р 
. ает 
штеп МЕШ 


Хо 
дите в сандалиях... или босиком 


давят на большой палец, поэтому „ «Сандалии в; 


возможно, — го : носите их, к 
ожно, — говорит доктор Фрей. — м = согласны В ОДН 
} 
аойотерашии В косметиче 
салат операцию, потому чт 
зскиес стельки перераспределяютваша | оаа РЫ 210: 
мешает доктор Позитано. . 


зом снимают давление с больного пальца При 
доктор Фрей рекомендует обращаться ко "охот только усугубит 


босиком, только не повредите кожу» 


Пользуйтесь 
альные к специальными стельки 
и таким обр 
подборе сте. 
топеду. 


Вам помогут и супинаторы. Сулинаторы снимают 
не так эффект 


\ боль при бурсите большого пальца стопы 
амп 


но, как ортопедические стельки, но они тоже могут в 


/ 2 
мочь, говорит доктор Селнер. 

айте на «загулявший» 

одеформир' 

ть на него орт 


ль два тила. лонгете 2 
очные» 


палец лоне? 
овался и ПО 
‚опедиче® | 


Накладыв 
Если ваш большой палец [910097 
няет боль, попробуйте наложи 
лонгету, говорит доктор Фрей. «Ес 
ные, с которыми можно надевать туфли, ин 
рые накладывают, перед 'тем как лечь спать». Е. 

НПП всегда к вашим услугам. Когда И 
римите п т 


тип ичиняет боль, п 108? В 
ная сумка опухае р бол рн осла е 
"ся без рецепта нестероидный Лр е 

парат (НПП), например ибупрофен; ойк 
Инструкции ио приему указан 


ы на УП 


рация — в последнюю ® 


прос о лечении 
Ах с тат ст! 


Бурсит большого пальца стопы 


обледнюю` очередь, говорит доктор Позитано. 
з вым делом обратитесь к консервативным методам ле- 
Б товорит он. Он‹считает, что операция показана 
т случаях, когда бурсит большого пальца стопы 
причиняет очень сильную боль, когда к бурситу присоеди- 
ния артрит и когда сустав столь деформировался, что 
большой палец мешает нормальному функционированию 
стопы, — 

Эксперты согласны в одном: не прибегайте к хирурги- 
о операции в косметических целях. «Люди часто хотят 


‚стелать операцию, потому что им не нравится, как выгля- 
ЛЯТИХ стопы, ИЛИ ПОТОМУ что хотят носить модную обувь, — 
(Указывает доктор Позитано: — Делать этого не стоит. Хи- 
РУргия может только усугубить проблему». 


м. «Сандали» р 
ИХ, КОГДА Тол, 
це лучше, ошт 


льками, Оло 
ваш 


Бурситы 


ы легко и неприну» 


вов с верхней полк; ино моти сас ае 
раа ) { полки стеллажа в универсаме,А Е 

увшись за фасолью Е АА 
м ыы р ись за фасолью или томатной пастой, Е 

Ј от ооли и подумали, ане 47 Ег. 
Е умали, а не покупать ли все это слот. 
Боль в плече сигнал аша 
$ ие сигнализирует о первых признаках артри: 

Коа бурсит, 

| ‘даст о себе зна, 
|. ТЬ 
12р. Приведенные . 

"болью. 


та? Не торопитесь с вывол 
ропитесь с выволами: возможно, у вас бурсит. 
Бурсит от 
их, поскольку боли 
Под бурситом понимается воспалениё околосуставной № 


одержится омывающая суставжи | 
чрезмерные Е 


тичается от артрита, хотя люди часто, путаю? 


лсваниях очень, схож | 


ки (бурсы), в которой с 
кость. Наиболее частая причина бурсита — 
длительные нагрузки. Артрит же — воспаление самихос 
вов. «Обычные симптомы бурсита — покраснение, прил 
лость, болезненность при дотрагивании®, — говорит Ве Я | 


е ной 
Киблер, доктор! медицины, директор по лечеб р 


0; 
оддается сам 
ируйтесь а 


сли обострение бурсита не п 
185 течение двух дней, проконсульт 
Бен У. Киблер: Сильная 
для визита к врачу. «В: 

ЕЯ особени з 
оясняет он. 28 


чом, говорит 


Бурситы 


4 ЕЕ спортивной медицины в Лексингтоне, штат Кен- 
| о врач может определить, какое увас заболева- 
ры артрит. Однако, если диагноз уже поставе 

ВЕ ет вам об обострении болезни. 
е часто встречается бурсит плечевого сустава, 


сгреб: листьев, мытью’авто- 
в спасибо гольфу, теннису, сгребанию листье 


мобиля. Плечевая бурса изнашивается Результатом хрони- 


| 
ТИ СНЯТЬ банку ще». 
зуниверсаме Ато 
матной пастой, тоа 
купать ли вузов 


ческого бурсита может стать «замороженное» плечо, то\есть 
полная утрата последним подвижности Бурсит также ха- 


рактерен для колена, бедра, локтя 


С болью надо бороться 


( бх Когда бурсит даст о себе знать в сле, тующий!раз, нанеси- 
можно, 820 л 1 те ответный удар. Приведенные ниже советы помогут вам 
1 Чао? справиться с болью. 


ЕС бла. Завернув лед в полотенце, приклады- 

а нону плечу или колену в течение 00/минут 

ано а Е. ь, говорит. Дэвид 'Алтчек. Чтобызакрепить 
дом, воспользуйтесь эластичным бинтом. 


Избегай 
гай’ л 
Место, нта тепла. Первые два дня не грейте больное 
ориг ВИ теплориводитк увеличению опухания, 
д таев Киблер, Потом можно использовать теп- 

ли электрогрелку в К 

малом режиме 

0блегчить бодь. у режиме, для того 
Поможет «д 
Место «Ар 
7 


0 4 
о А А да 
я р 1 бол рника». После лечения льдом, смажь- 
г никой» рекомендует Синтия. М. Уот- 
Ў тическая мазь используется для того, чтобы 
пул ость и снять.болезненные ощущения 
гу : 


воспалительные препараты 
говорит Леон Робб. Однако: 
другими НПП, если у вас не 
ным трактом или с кровью. 


(НПП) к приме 
1 пользуйтесь ас 
Все в порядке спу 


РУ аспиру 
Пириноу й 
"Щеваритетр 


Шевелите плечом 


Хотя надо избегать чрезмерных нагрузок на плечо 
время обострения бурсита, полная неподвижность К 
лее опасна, говорит Филлип А. Бауман; Больнос бурситох 
плечо подобно дверной петле, объясняет он; «Оставленна 
без присмотра петля начинает ржаветь и скрипеть». Тож | 
самое происходит и с суставом. Поэтому легкие упражне- | 
ния, рекомендуемые экспертами, помогут вашему плечу со- | 
хранить силу и подвижность. 3 

® Положите в пластиковый мешок три банки весом тю 1, 

450 г. Встаньте боком к столу, согнитесь в тали, а | 

ложите здоровую руку на стол, а голову — на сгиблок | 
тя. Держа мешок второй рукой, начинайте а 
его параллельно полу. Этим упражнением лода 

вается тонус мышц предплечья, которые г 

ниже бурсы, говорит доктор Робб. Ре 

няя это упражнение, вы воспрепятствуете УХ 
состояния бурсы», — указывает он. ку в лох тй) 
< Встаньте прямо, согните больную руа полу, 

чтобы предплечье оказалось параи Я руки п 

давите подушку К стене кулаком ол | 

лагает доктор ла 

г.смените пози. Ь 

о А подушку удерживайте У стен! 
ой рук: боком: к стене. пв 

аконец» прежнему быть ла пойте 

одушку к Стен к 


ЛО | 
| 


мите руки над головой, потом покачайте их из 
ав сторону. Делайте это упражнение от 10 до 
15 раз в день, рекомендует доктор Бауман. «Это уп- 
ражнение поможет вам сохранить работоспособность 
сустава, и ваше плечо не «заморозится», — говорит 
он. — Если вы чувствуете лишь некоторый диском- 
‘форт, продолжайте занятия, если — боль, останови- 
есь и обратитесь к врачу». 


Быстрая ЎТОМАяЯемость глаз 


усть многим мамам это не пон 


равится, но | 
явить прямо: невозмож Пора. 


но испортить зреј 
е З ь зрение, чи 
Я при тусклом освещении. «Утверждение чтол |. 
на быстрой утомляемости глаз — недостаток о Б 
ь Е 
выдерживаст никак А 
І никакой критики, — говорит Джон Шет | 2227. 


пард. — Ваши глаза рассчитаны на то, что вы будет поль с аоотроцентное зрение 


ваться ими 24 часа в сутки». |, дутор офтальмологии 
Однако многочасовое сидение перед компьютером юй ‘вто Гастоне, штат К " 
телевизором может вызывать напряжение глазных мыши Та ОНН 


отчего глаза слезятся и болят. К сожалению, они не приспо у | 


соблены для продолжительной бомбардировки световыми 


частицами, испускаемыми современными эмиттера | 
Но нельзя списывать быструю утомляемость К 
9 < П 
ключительно на достижения научно-технического =. " 
ѓие часы, | 
Тол льтат т ести и долѓие ча 
са. Тот же результат могут принес г Е 
Ў аный воздух 


Л Г б грязнен 
денные за рулем автомобиля, и загр; ата 


ках с лекарствами, 


инструкций на упаков 
к г прифтом: 


чих документов, набранных мелким ш 


Дайте глазам отдых 
КО. 
б не тол 
* Боль от утомившихся глаз пене Я 
°— глаза. Иногда она отдается нетолько 7 Е Е а 
| ? нять, зача 
а Богу, чтобы ее © 
° _ Слава Бот, 


ы. 
этдых. Вот что советуют эксперт! 


быстрой угомляемостью глаз вполне можно спра- 
Са домашними средствами, и помощь врача 
ется лишь в редких случаях. Тем не менее вам 
К титси к врачу, если вы испытываете 
кю или пульсирующую боль,‘если всё плы- 
вст у вас перед тлазами, если у вас резко повышается 


чувствительность х свету. 

Ве ` В случае хронической быстрой утомляемости глаз 
ТОСТ вам целесообразно, посс а со специалистом 

Ки, — товорит Диз по подбору очков. Возможно, о 

НЫ НТО, ЧТО ВЫ бу дажеесли у вас стопроцентное 

С. Денберг, доктор офтальмол‹ 

дение перед холык ы в Гластонбери Ш та Т | 

ё “Допустим, вы много работаете нак 
19 напр ее с:определенный дис- 


г. бота утомляет вас, вы испытыва 
К сожалению, Комфорт, — говорит она. — Очки могут снизить на- 


Я бомба! Трузкујна ваши глаза. Они помогут вам фокусировать 
0 пят Кваши глаза не будутлак уставать». 


опишет вам очки, 


‚, отмечает Сюзан 


оптик с частной 


тик 


мпьютере: Ра- 


Никуда с 
оа НЕ уйдет если только вы не прервете то, чем зани 
СЬ: Хотя бы на короткое время. 
Полежите. Поле. 
со на глаза. 
делать Жомпресс 


риентируйтес 


жите в темной комнате с горячим 
х, предлагает Джордж Н. Дивер, Что- 
‚ намочите полотенце очень горячей 
ьнату температуру, которую сможете 


ы Сюзан С. Денберг помогут избежать бу 
И утомляемости глаз при работе на комп Юа 
Не тритесь носом о монитор. «Монитор Е, 
Н находиться от вас на расстоянии 50—60 см, — Е 
Она, — а текст, на который вы смотрите, должен 
ть ниже уровня глаз». 
Следите за положением стоп. Садясь за 
компьютер; вы должны так подобрать высоту стула, 
тобы ваши стопы стояли на полу. «Если ваше тело в 
еудобной позиции, это отражается и на глазах»; — 
объясняет она. 
Исключите блики. Блики и яркий свет от окна 
или лампы утомляют глаза. Если вы не можете: пере- 
| двинуть компьютер, защитите его козырьком ИЛИ ЭК- 
ом. И следите за чистотой экрана, время от време- 


`протирая его антис татической тканью. 


казатель“ 

д или уКазат 
— дело хорошее. Большим 
ассаж — де. р! окружаі юшуюглё? 


м пальцем мягко надавите на кость, оа 
> говорит доктор Дивер. «Начните с 00. 
е вигайтесь по верхней границедо против ЕГ 
Потоміпо нижней границе — к носу»: 


по 10—20 секунд: 
НЙ работе вы 


пендер: Ваши глаза ДЕ 
зиветроныв сторону». Если 
тпійнизую, вашим услуга 
зай теннисиз «Форрест Гах 


\атевр 
Равильном п 
26 0. 
она боку ЛС 


ы бок 2 говорит ( 
Ху 


лОнит, п, 
Р. «М, ар 

стоянии едь ЧАН 
орый ВЫ су = | 


ние 

М стоп. Сау з 
< подобрать высоту ста 
ха полу. «Если ваше тез 
гражается и на глаза» — 


вориТ» йогу, 


Быстрая утомляемость глаз 


Его совет: медленно, не двигая голох 

с налево, сместив глазные яблоки как мож- 
емо 1 — направо. Затем вверх, вниз, по четы= 
а нм Проходитесь по всем восьми точ= 
а ЫА раздважды в день. Поначалу вы можете 
и Прекратите занятия, если боль покажется 


ДЛЯ глаз. 


Камот. 
ощутить боль. 
ВМ слишком СИЛЬНОЙ. 


Полюбите пинг-понг. «Глазные мышцы ваших глаз 
получают хорошую нагрузку, когда вы следите за малень- 
хим белым мячиком, мечущимся по столу, — говорит док- 
тор Джениджер. — Ваши глаза двигаются как вверх-вниз, 
таки из стороны в сторону». Если вы не можете последить 
За грой вживую, к вашим услугам эпизод с партией в на- 
Стольный теннис из «Форрест Гамп» 


ез рравильном положении: «Нечитайтеле- 
о 88 боку, — говорит Сюзан Денберг. — Когда 
о у один глаз ближе к странице, чем дру- 
аа сае Книгу надо держать параллельно ли- 
ху надо РА СЕРА ваша голова чуть наклонена вперед, 
отклонить назад», — указывает она. 

Хорошее освещ, 
щение помогает у 
Всякий Свет ид 


ение только на пользу. Хорошее 
избежать, быстрой утомляемости глаз. 
О ОЙ отдачей т впрок. «Избегайте ламп с большой 
Я ют резко га спорит доктор Денберг. — Они от- 
Лампа па и и дают блики». Отдайте предпочте- 
бы рабо ания: «Поставьте по одной слева и. 

ес место или книга освещались равно- 


онно я 
т 
Енея редлагаетона, 


ей», — п 


Быстрая утомляемость глаз 


Проверяйте остроту зрения. Ес 
или ваши глаза быстро устают, в, 
добрать новые стекл 
ваших гл 
зрению». 


ЛИ ВЫ Носите о 
ам, возможно, нухнот 

а, говорит Джей Ластбадер, И 
аз устают оыстрее, если очки не соответ 


| 

| таоторые ИЗ вас Дум 
| [= нечто 
лай дефект. 

| 2 лаубче сеточки на ти 


Варикозное расширение вен 


скоторые из вас думают, что варикозное расшире- 
ние вен — это не что иное, как простой косметичес- 
у кий дефект. 7 

Да, голубые сеточки на поверхности вашей кожи — не- 
приглядное зрелище. Но не стоит беспокоиться најих счет, 
нотак ли?/На самом же деле, все это относительно. 

Варикозное расширение вен способно вызывать доволь- 
МоСиЛЬНую боль. И это совсем не та боль, которая проходит 
После ночного сна, — варикозное расширение вен просто 
"АКВА ночь не исчезает. Однажды появившись на ваших но- 
тах или руках, последнее, впрочем, маловероятно, расши- 
Рившнеся вены останутся там навсегда, 


Варикозное расширени 
00лабления стенок. 9" 


ие вен возникает в результате 

т а { и образования кармана. В этих кар- 

и я ще что приводит к воспа- 

мт Е соли, Через некоторос время симптомы 

ВА 1 Масток вокруг вен может покраснеть и 

ога ремя долгого сидения или пребывания на, * 
ўч 

3 ты веной. может обесцветиться или высохнуть и 
аа а вена может разрушаться, что вызовет 


научились скрывать варикозное 


ор Как люду 
Эдтугими повязка 


Р арикозное расширение вен 


Боритесь с болью 


ЯД. 

«Наследственность играет важ 
Если уж вы не сможете избежать 
вен, в ваших силах постараться 


НУЮ. роль в этой болели 
варикозного Расширен Е 
облегчить боль, а 


5 ВЫ 
мую этой болезнью», — говорит Джон Халлетт, а ат 
ы н А з ор ме 

дицины, профессор сосудистой хирургии Г 
Кой 


школы Майо в Рочестере, штат Миннесота 


Мы предлагаем вашему вниманию рекомендации Джо- 
на Халлета и других специалистов по облегчению боли от 


варикозного расширения вен 
ъуўтесь эластиком. «9. 


аиту боль н воспалительне 
и обулечивают равномерЕ 
‚99 бысняет доктор Навар 
в и тамсильнее Надо с 


Двигайтесь больше. Ходите как можно больше пеш- 
ком, советует Марк Форрестал, доктор медицины, тера- 
певт, специализирующийся на заболеваниях вен, штатный 
врач Больницы Святого семейства и больницы Христа в 
Буффало-Гроув, штат Иллинойс. 

«Хольба вызывает пульсацию в ва! 
звление в венах, расположенных 
кже стимулирует ‘отток крови к серд- 
застаиваться в венах. продори 
я ваших ногв1 


ших Стулнях И икра? 


которая уменьшает дг 
верхности ног. Это та 
цу, что не позволяет еи 
майте ряд мер для тренировки и укреплени: 
чение всего дня», — советует доктор ое 
Не упускайте свой шанс. "Пользуйте 
вместо лифта. Паркуйте машину 
от места расположения нужного ва! 
ком. Вместо чашки кофе во вре ч 
встаньте и лрогуляйтесь. аси? неи апе 
Сидите только при Обои е 
ли можете ходить, ине отойто) апааа 
Дебора Фолли, доктор меран) Ет 
ого Е а Д и 
Е оть на старай? 
образом, чтоб 


лестний! 
тлалении 
г 


мя рабочего 


НЮ реком 
ОВ ПО облечена 


те как можно больш 
т, доктор Медицины 


заболеваниях ва» т 
ва и больницы № 


ст 

с. 9 

в ваших 97! и. 

ложе!" г 

венах, РАС о 
етоП0 И і 

«улиР? венї 1 

СИА 

И елен аа 

и р 000?" 

нс: А 

ИНУ намо 

ого 

о 


го сердц: Я х, 
На Центра лечения болезней вен в Ныю-Иорке. 
И 


Варикозное расширение вен 


имайте ноги: Где бы вы ни сидели, было бы по- 

о нять ноги, рекомендуют эксперты. 
сано ПОД гожности постарайтесь поднять ноги на уровень 
о а», — говоритЛуи Наварро, доктор медицины, 


«Ночью подкладывайте что-нибудь под ноги. Положите 
их на пару подушек или приподнимите подножье вашей 
кровати с помощью книг или кирпичей», — советует доктор 
Наварро. Это поможет уменьшить отек ног, образующийся 
результате дневной нагрузки 


Пользуйтесь эластиком. «Эластичные чулки помо- 
гаютдержать боль и воспалительный процесс под контро- 
ЛӘ Они обеспечивают равномерное распределение дав- 
ления», — объясняет доктор Наварро. Вообще, чем тяже- 


р заболевание, тем сильнее надо стягивать бол ьные ноги. 


ЛЯ. начала, вы можете самостоятельно при 
НО со временем ваш доктор может выписат 
Местугие. Выдолжны носить ихвт 
ДНЯ И снимать их на ночь. 


обрести чулки, 
ь вам рецепт на 


то ечение всего активно- 


вино подбирайте обувь. «Обувь может обеспе- 
утока раз Е Бро поддержку вашим ступням и лодыж- 

иже, иеобходимо», — говорит доктор Фолли. 
Мле, тем сильнее надо сжимать вашу ногу. 


Убедит 
УЯ 12997 Том, что ваши туфли действительно об- 
> & не причиняют ее, 


ле, 

уала весом, Лишний вес не приводит к вари- 
жет ао вен как к таковому, но он опреде 

ить болезнь, утверждают эксперт 
т НЫ, бесспорно, что лишний вес сп. 
о Е на ноги, а это как раз то, 
79роцы, лишний вес — призна! 
Юлжит; 


а 


Варикозное Расширение вен 


Когда обращаться врачу 


Е" У вас наблюдается па 
вен, необходимо поставить 
врача, независимо от того, бесп 
Утверждают эксперты 
Стоит обратить особое вии 


рикозное Расширение 
в известность ващего 
окоит оно вас ИЛИ Нет, 

Ў 


мание на такие сј 

а а ИМПТО- 
М ИПУУТОС 

ты, как припухлость, пульсация, обесцвечивание, 
кожные разрывы. В этих случаях рекомендуется меди. 
цинское вмешательство, советует Луи Наварро 


Необходимо немедленно обратить 6 
оратиться к врачу при апта эстроген, Котор! 


бера асоту артериям ивен 
тен обоуить это © ва 


возникновении острой боли, Это может означать, что 
вены подверглись инфекции, так называемому флеби. 
ту. Но возможно, это сигнал, поступающий от мыши 
или костей 


ите за работой кишечника. Проблемы су 
ходимостью кишечника могут отринательно сказаться 
венозных клапанах, говорит доктор Наварро. 

«Неправильное функционирование клап 
енок, что провоцирует начальн и 
Если вы страдаете от зап 


срж 
тых пролуктов, соді Е 
Разнообра3 


След 


анов Бех К 
ый этап 
ослаблению ст 
козного расширения. 
личьте употребление натуральн А 
клетчатку», — советует доктор Наварро: 
б и. 
рацион фруктами, овошами и злакамі 
иконовь 
т чулок с СИЛ ий 
Откажитесь © у, ни ро . 
Чулки препятствующие ти Е 
ее с венами, Т 
7 С ть проблеме в А 
р, ны (0) обтягиваюшщи и и 
амские ре б едет 
тивопоказаний, 
не ноги спосо 
? зять с собой 


шествие н 
4 


ми резин 


плотн 
поскольку раст 
бетвуют оттоку 
табл! 
мо! 


етки-Ё 


обект долгого сидения с согнутыми коленями. Лучше 
фф РЕ Я 
р иНИМать одну или две таблетки за 12 и 24 часа до по. 
она что позволит лекарству действовать на протяжении 
И, 
всего путешествия, 


Проверяйте уровень содержания эстрогена в 
Крови: Если вы женщина и у ваших родственников на- 
(блюдалось варикозное расширение пен, то прием гормо- 
альных или противозачаточных таб 
ить риск развития заболевания. 

Такие таблетки соде ржат эс " 

А вает своего рола связь между артериями и в 
„Давление. Возможно, надо о 


леток может увели- 


орый устанавли- 
ами, повышая 


бсудить это. с вашим лечащим 
‚врачом. 


Водяные мозоли 


Можете вы уст 1 
"Ы устоять перед парой 
“д парой мо фел 
если они стирают вам пятки, к м и 
=. ам пя › Как наждаком?. 
двухчасовой прогулкой в только чи Е Па 
ай 0: ! 21А Ь. купленн : 
исти тна та 
ристических ботинках? ‹ Уткая стесь сгрести осени о 
хотя раньше + ) 
Е раньше н х ничего толще авторучки? 
очень велики | того, что безжалостное трение бот. 
НОК и чере: т зетстне, 
ок и черет траоель соответственно о:вашиўногиін рук 
приведет к печальном результату: два верхних слоя кохї 


пешро ор 
|е аклыедленадцать 
| хатокак вы проткн) 

АТОМИ завлжите, 


ЕПА? 
| 0ритдоктор 


ржали в р 


разделятся, а зазор у ними заполнится жидкостью, Вой 

тол 
вами водяная мозс | ) Устад повз 8 

У большинства людей водяные мозоли возникаютна н енп кожи) 
тах из-за неудачн бранной обуви. Но эти маленьке 00 И 
очаги боли могут возник с, где коже проса 
реться, в том числе на пальцах и на кистях: Ниже И ра 
но, что надо делать с водяными мозолями и. как избежа ў ь ж то 
ка — 


появления, 


мозоль 


Как вскрыть водяную 


чтобы обле 
ирт. НОВ 


а водяная мозоль» 
Гленн Дасту ее 
но. Начните соЄ 
те ей 007° 
И 


Если ужу вас возник” 

› ее напо вскрыть, говорит 

оляную мозоль надо правиль 

ки или булавки в огне, потом да! 

млературы. Протрите водяную 

‚но коже, прота 
а 


Водяные мозоли ] 


когда обращаться врачу 


| большинстве случаев С ВОДЯНЫМИ МОЗОЛЯМИ ВЫ 

Р. роте справиться самостоятельно. Но обратитесь 

8 врачу» если в нее попала инфекция: появились гной, 
|| припухлость, покраснение, говорит Родни Баслер. 


р» 


ОЙ МОДНЫХ 


му касна АВ 
ашу) вЛинкольне, штат Небраска: «Проткните водяную мозоль 
оЛЬКо что Хуга трираза втечение первых двадцати четырех часов, — сове- 
Ъ грестигосении да, тустон. — Первый раз — сразу же после ее появления и по 
Ничего толще реу через каждые двенадцать ча 

езжалостное трений После того как вы проткнули водяную мозоль, смажьте 
зенно 0 ваши опий “антисептиком и завяжите, чтоб ) ать 
гу: два перах ОЕ пыли итрязи, говорит доктор І 


й 
полн 


попадания 


льна Ноге толстая повязка 


} тоником раздражения кожи инс 
Указывает он. 


1ужна. Она может стать ис- 
ых водяных мозолей», = 


Обувь жестока — берегитесь! 


С Ес Модной ни была обувь, если туфли или ботин. 
о ит что водяных мозолей вам не избежать, 
оеро он уж свободная обувь. «Даже незначи- 
ш Предуп рет привести к образованию водяной мог 
Р теи лет доктор Гастуирт. Но все-таки есть 
ир; аши ноги от водяных мозолей. 
оля те подходящую обувь. Носок ваших 
7 остаточно высок, чтобы вы могли 
альцами, в то время как задник. 
Она не елозила и не с; л 


Зина, но Многие считают 
эВ день покупки Неходите В 


Сов», — Рекомендует доктор 


Смазывайте «гі 


Водяные мозоли поя яютея у вас в оп 
скажем на задней части пят 


тки илин 
Эти участки вазелином или к 


Другим тустым х 
МОМ, советует 10ктор Джозеф Эллис. Доктор ла 
подиатр из Ошн ( И 


айд, штат Калифорния, соавтор хнит 
«Бегбез травм». «См лу меньшает трение нетолько ву 
ханизмах», — указ 


Что обувь в 


Новых туфлях 
Гастуирт, 


Орячие» точки. Если ВЫ знает. 
ВЛ, 

ределенных М 
а подошве, мазы 
‹аким-то 


етон 


Защищайте чувствительные места. Чувствитель 
ные места можно за 'ЯГкКИМи мозольными Кружка 
тдоктор Гастуирт. А вот исполь 
е рекомендует. «Пластырь соска 
зывает, сбивастся и созлает то самое трение. которого хотееи 


ми-подущечках 


зовани 


лось бы избежать», — говорит он. 


й ват 
Держите ноги сухими. Не стесняйтесь полата 
< асл Потные ноги 
С сой, г зит доктор Баслер. 

присыпкой, гово "Поа 
но подвержены появлению водяных моз Е 
те стельки; Они ЗШ! 
с. Стелькилоб 
ктически 


Стельки вам помогут. Носи ее 
подошвы ваших ног, советует доор а 
я он 
уменьшают трение. И роют г 
так что их поискне займет мног 


5; ки. 
Проверяйте туфли и Е жем 
оми то} 
ст у вас на оли 
возникает у «Вдругону 


Высокий низкий подъем тоже могут приводить к по- 
водяных мозолей, говорит Аллен Селнер. Спо- 
т образованию водяных мозолей и поход о а-ля 


А  олокно, Е избавления от водяных мозолей вам по- 
ПИзхомендуют специальную ортопедическую обувь. 


Вросший ноготь 


Охоже, ноготь вашего большогі 


ориентироваться в простр: 
бы расти пря 


Д © пальца перета 
мо, как пол ао Вместо тогон 
так и норовит з АЫ :Б ООО 
я в вашу кожу. х 
короткая прогулка к почтовому ящику м 
чение. асса 
Подиатры го 
ваются пос 
хотя эта нап 
Многие прич 
ма, постоянно 
ноготь начинает врастать в кожу, Но гораз 
очень уж тщательный педикюр — 
ногтя, 


| татат уменьшают восп 
Е 02те рекомендует исп. 
защ например «Домебој 
тет: 

|7 ПеТаЛец и смажьте ма 


ят, что с вросшими ногтями они стала 


нна. Обычно врастает он на большом пальце, 

приключиться с любым из пальцев 
ая обувь, грибковая инфекция, тра 
ие на стопу — приволят к тому, 90 
до чаще вина ле 
сада 


жит на нас самих: 
распространенная причина врастания 


Лечись, пальчик, лечись 
что 


т так сильної 
же вы согласна. ае 
(о 
ий 

фе 


Вросший ноготь обычно боли 
медленно бежите к врачу. 128010 л 
(соль, эксперты настоятельно рекомё оа 
отэтих мыслей. Оставленный без А 
может привести к воспалениюји сар Ка: 
‘надо делать, чтобы ваши ход 


Вросший но 


и, президент ‘Американского колледжа хирург 
и на стопеитоленостопе. «Пытаясь что-то, сде- . 
ем ногтя, вы можете очень легко повредить кожу, Р, 
и ыть ворота инфекции», — объясняет он. 
ба ока отмечает, что его прслупреждение осо- 
7 о тем, кто страдает диабетом или сосудистыми 
ан. «Дело в том, что у диабетиков, к примеру, і 
понижена чувствительность стоп, — отмечает он. — И они г 
Пор нанести себе травму, ничего при этом не почувство- 


зав»: 


Искупайте пальчик. Теплыс ванночки размягчают 
коху вокруг ногтя и уменьшают воспаление, говорит Рок 
Позитано. Он также рекомен. Т >пользованиёантибак= 
Периальных мазей, например «Домеборо». После ванночки 
аккуратно вытритепалеци с 


ьте мазью, говорит он. 


Глотните таблетку. Про, 
Уоляющие 


ощиеся без рецепта боле- 
лекарства могут снять воспаление, говорят эксе 


г Я отдаю, предпочтение препаратам, не содержащим 

ОДОВ — подчеркивает Кэрол Фрей, — тем же ибупро- 
иц напроксену. Я рекомендую принимать их две не- 
Следуйте приведенной на упаковке инструкции». 


д оНерьтесь нате. 1 
бочек ваты Между 
Оки Ноо т 
Надоотиоситьс 
19го зубочист, 
Ирорать кожу, 


01чинить себе 


Вы можете облегчить боль, поло- 
ногтем и кож И», — говорит док 
упреждает, что к такого, рода про- 
я осторожно. Некоторые испол 
ки и другие предметы, котор. 
отмечает он. Вірезультате Мс 
еще больший вред. з 


Втирайте в кожу у ногтя вазе 


Росший ного; 
ОТЬ — наиболес 
В” не более часта 


только он мож 
Может ста Ь 
ТЯХ Ваших п М 


альчиков 


В силу своего местонахож дени 


Я НОГТИ палы 
Імі ЕС. 
имы ддя травм. = 


На них Может наехать 
сте, ими можно стукнул» 
мало ли других поводов, Ниже 
распространенные причины 02 
іх пальцер ног 


Наиболее уязь 


припедены наиболее 


| теит 


| л ног Боли во. 2росш 
Г 


Я Же лочувс 
олизис. Отслоение ногтевой пластинки | 19009 пе, 


а. Наиболее характерно лля артистов ба 
колоссальной нагрузки, которая приходите 


ки их пальцев. 


Воспаление околоногтевых тканей» 


1обиой обуви ў 
вая гематома. Кровоизлияние № 
ром или защемлением после 


Подногт! 
ногтем, вызванное уда 
него: ре 
Во всех этих случаях необхол 
тэксперты. Й 


о врачебное ВМеШ | 


им 
Те оноо 


ж обязательн 


судис, 
о; говоря з 
И к врачу ‘диабетикам и и. Тали р чор 
Е С ми особо отмечает 1 Е. ае 
тыми заболеваниями, Б 
К 
алии, — т 


оском или сан 


с открытым н в носке ста 


цы > 1097 
ар ие ИВА Е и ‚давилоиь я 
ее: ў обы на ноготь ничто заш ос 
авное, ч ак ваши 
г жно п Нее, 
.) 


йте уголки: 


Не среза 


Вросший ноготь 


вросший ноготь может причинить сильную, 
07Я : Ј 
боль, обычно все кене требу 


ся обращаться к 
зрачу. Но если у вас покраснение, припухлость или 
деления вобласти вросшего ногтя, нужно обратитр= 
сяк врачу. 

Если у лас диабет или проблемы с кро 
НЕМ не пытайтесь лечить врос 
тельно) Эти заболевания могу 
Вительности ваших ног. Если: 


ообраще- | 

ноготь самостоя= 

ать потерю чувст- | 
] 


падет инфекция, вы можете не 
объясняет Гленн Гас 


ИИ ноготь ПО- 


10чу 


твовать этого, 
туирт 


ИТ, — И не на 
упать над к 


ДО срез: 


Ать его до корн 
ОЖеЯ. А вотгв углы зат 


Ноготь должен вы- 
ваться не надо». 


Росторную обувь. Тесные туфли могут 
ЧТО ноготь б Тврастать в ко. у. Поэто- 
а. ае Е ПКС обуви Следите затем, чтобы пальцам было 
дно шевелить пальцами, 
аш самый 
а 1—1,5 


длинный палеп не 
сантиметра». 


06 нее», — ‚добавляет 
ирать обувь, см. в разделе 


зыб; 


Геморрой 


ногое порту М жиз счета, началі ки, 7) 
тит Г канско 
М> ные к ие та Е і Б ига! | 
афы. Поче а Н. «Ес 
паноа четное место вэ омоти т | х | 
рикозное) р ейин 1 Г = н і т ыы Е нн л 
1 е вен, которые прож р 
ые проходят в том м 52101 5 
м мест, Е | 


куда «не 


тядывает солине» 
солице». Число узлов может разниться [езнленьшает отечность, ИС 


Обречены лиг 
речены ли вы на геморрой? Скаже К 
предрасположены те люди 5: я Скажемлак кт ати 
кото приходит люди, которые страдают запорами и поможет. Для вр 
зиходится напрягаться при опорсж: Ч в 
рожнении хи» продаваем 
аъ МЫМИ без 


шечние 1 
ника 'оррой возможен и у беременных женщин, по 


фФфективн 


ичивающаяся матка давит на вены и прелита 

току от прямой кишки. Но в принципе теморро А 
возникают у стольких людей, что опре 
лвления невозможно; 


скольку ут МЯ 9 
вует кро 
идальные узлы 
литьточные причины их поя 
даже и не подозреваете, что у 
‘дальные узлы нельзя 
ство зуда и хеш 


В.б 


Иногда вы Ў 
с: 
Но во многих случаях геморрои. М4 


метить, потому что они вызывают чув 
кровоточат и болят. 
и ахами 


Не ограничивайтесь охами 


удозрилиз 


Если вы запо, 
врачу. Если вы знаете, что о 
советами 

ж риведениыми ў 


ру вас есть» 


сли у вас начинает кровоточить прямая кишка или 

вы испытываете резкую боль при опорожнении | 

кишечника, обязательно обратитесь к лечащему вра- | 
чу, говорит Макс М. Али. 


цины, директор Американской клиники лечения теморроя 
воук Парк, штат Мичиган. «Еслихотите, добавьте в воду 
марганцовки (бледно-розовый раствор) или морской соли. 
Последняя уменьшает отечность и снимает Зуд». 


и, ХОТ стаз рес ВЕТ поможет. Для временного облегчения 

? воспользуйтесь продаваемыми без рецептов геморрои- 

Трягаться при е дальными препаратами. «Эффективны как мази, таки свет 

хааа и. говорит доктор Али. — Однако нет нужды тратить на 

Й Ни большие деньги. Практически все они основаны наод- 

Ной И той же Формуле. Такчто новизна заключается лишьв 

Вавапии. С тем же успехом можно использовать старо- 
Модный вазелин». 


ние 


Воспользуйтесь облегчающими боль салфетка- 
те томорроидальную мазь или крем на узел, а 
Ч а ойт то место гигиенической салфеткой, прос 
(то раствором морской соли, преллагает доктор Али 
ека не одвинулась прикрепите ее к нижнему, 
о Полробунте специальные прокладки для 
Е. лужат для тех же целей», — добавляет 
аы тивайтесь осторожно. Используйте 
бумагу; она менее жесткая, роком? 


ОКтор медицины, бывший о 


п т 
м ПИЧеСКОЙ и цветной т. 


сос уалетной Р. 
Состав химикаты тоже м бумагой, 


огут вызы вать 


Слезьтес 
советует Учитаза. «Не засиживайтесь на У 
доктор Флетли. — Это может привест тазе 
рованию геморроидальных узлов». ИК форми. 


Входя 
раздраже не 


= 
= 
= у 


Разжижайте стул. Чем кре 
вам приходится н 


пчеу вас 


ул, тем 

і апрягаться при опорожнении А 
ка, а это может привести к обострению геморроя: «Вода 
шевле слабительного. а эффективность та Же», — ой 
доктор Фл 
меньше в 


| охоты | 
гли. Он считает, что надо выпивать в де еа лоалывание И: 
канов (по 250 мл) воды в день. [сз Омиже язвы сопров 

Если вола ие помогает. воспользуйтесь легким; продаю- У азкяеиспускании, МЫШ 
щимся б‹ ‚ным, добавляет доктор Али 
Если ут льность к натрию иліг вз 
сокое лат ; слабительное, не содержащее наё 


трий. 


говорит 


повып 


ие, выбег 


Чтобы: стул!был,мя тюр 


льше клетчатки. Е 
Ешьте боль Е. 


диеты с большим содержа Е е 
особенно в период обострения болезни м и 
Али. «Ешьте как можно больше в. 
и ограничьте потребление красного мяса 


озах- 
оказан, нов умеренных А 


ами спорта» 
ным 


придерживайтесь 


Спортвам п 

1 р 

дует избегать занятий теми вид У 
< м 

собствуют приливу крови К ге р 


жестей и 
с однятие тяже 
ним относятся ПОД! И В 


н рекомендует о " 
доктор Али. Онр сис того Ка 7 
новить занятия спортом, а ятИЯ ПО м к 0 
Е Постоянные узо 
“ние болезни. “ НИХ 
ри ние геморроида уют 


что они спосо 
шечника?: 


отвратить появле 
са ли, — потому 


ванию ки 


ТеНиТаЛьНьНИ гериєс 


енитальный герпес, или һегрез ѕіп1р!ех (уре 2, поражает 
Г" сексуально активных людей. Первые признаки 

герпеса — покалыван уд, предшествующие появ- 
пению язв, Самижеязвы сопровождаются ощущением жже- 
ния при мочеиспускании, мыц ми болями-и повыше- 
нием температуры. 

Наиболее острую боль вы ст именно первый при- 
буптенитального герпеса. Потом вирус прячется в нерв 
ВЫХ клетках и ласт обострение ть в периоды болезни 
ИЛИ СИЛЬНОГО напряжения у с цин еще и во время ме- 


"СЯЧНЫХ, Обострения так: ‹огут вызывать жара и яркое 
‘солнце. 


Ударьте по боли 


н ? 2 
Ё, &Иболее эффективный способ справиться с обострени- 
_ А тенитал 


о герпеса — воспользоваться ацикловиром 
») или фамцикловиром («Фамвиром»), кото- 
Сон и По рецептам. Если применить эти лечебные 
ум х признаках генитального герпеса, то до язв 
ети не дойти, говориг Тимоти Бергер, доктор меди». 

р профессора кафедры дерматологии ў 


Кы, Калифорнийского университета» 
"Әднг 


риложи“ 


Генитальный герпе 


Как избежать рецидива 


шая НОВОСТЬ СОСТОИТ в том, что каждое последую- 
оша 

ае тенитального, герпеса уступает по интен- 
0 ущему, А второго обострения вы можете и 


ваш союзник. Избегайте жарких солнечных 
особенноесли вы ощуща- 
едшествующие появлению 


Холод— 
лучей, саун, очень горячих ва! 
ет покалывание или зуд, 
волдырей, говорит Памела Миллер «Жара способствует 
обострению тенитального герпеса», — указывает она. 


1. 


ольЗОвании Коло 
СКОЛЬКО ДНЕЙ = оз 


'Обезоружьте врага. Поста} 
факторы способст. 
зозможности избе! 
Меру, у некоторых обострение 
ирўстся обтягиваюшим ния 


сь определить, какие 
заболевания, и по 
доктор Бергер. «К при- 
тьного герпеса прово 
», — отмечает он. 


Сохраняйте спокойствие. По 
ан методами снятия стресса, 
е олаксация или медитация, сте 

УЕСИВНОСТЬ и частоту 
в Методы способст 
шй кото 
ст 


умайте о том, чтобы 
ими как прогрессив- 
тобы уменьшить ин= 
обострений, говорит доктор Бергер: 
вуют укреплению вашей иммунной 
рая сможет более эффективно бороться с 


Прин 
Имайте а 

нтио аж, Е Е 
ие Компле ксиданты. Каждый день прини 


шц а витаминов иминеральных добавок, содер- 
иву, 218 окисления бетакаротин, витамин @ и. 
у доктор Уотсон: «Эти ингибиторы окисле- 


ют 
а ечении кожи и повышают сопротивляе 


2) — говорит она. 


альный терпес 


кажлый день. «Лизин препятствует 
са». указывает доктор Уотсон. 
Однако проконсультируйтесь со своим. Лечашим Зад 
прежде чем принимать лизин, У Некоторых людей алу 
провоцирует печень на выработку повышенного КОЛИ 
ва холестерина», предупреждает доктор Мелвин Узр 


размножению му А 


ихних девятнади 
{бов ае шести ч 
20% ойхертвы. За про; 
Е ЗМеНИЛОСЬ, НО тол 
_ Ивзаши дни 45 МИЛЛ 


удожник девятнадцатого века изобразил головную 
‘боль в виде шести чертей, мучающих череп несчаст- 


ой жертвы. За прошедшую сотню с небольшим лет 
овная'болв, 


многое изменилось, но только нег 
— Ивнаши дни 45 миллионов нцев страдают от 
толовных болей. И тратят более 4 миллиардов долларов, 
чтобы избавиться от них. Один из экспертов назвал голов= 
НУЮ боль всемирной чумой. 

Каждый Человек воспринимает толовную боль по-свое- 


Ш Однако исследователи выделяют три основных катего- 
 Риитоловных болей: 


“ Славливающие головные боли: мышцы головы и шей 
ерат и остаются в напряженном состоянии. 
ой {© сдавливает весь череп. 
с Ые боли: боль кон 
оў т доз, обычно вокруг или за глазом. 
и льсирующая боль, которая можег сопро- 
лено, е о кишечным: расстройством, потовы- = 
колу Бро ом (подробнее — в разделе «Мигрень»). 
стори. Б Е головные боли — зло, разделение их на > 
показаться вам пустойтратой време 


ТЫ сч. 
“ТЫ считают, а 
Нос › ЧТо вы должны знать, к какой кате: 


центрируется в какой-то 


те толовная боль, особенно если эта бол 


м легче бороться, зная его 


Мороженногое. 
месту, Которое бол | 
р медицины, ‚ДИ ) 
СІ 5 „лирехто 
П И лечения головной боли Даймонда в Чикаго и р. 
Книги «Гормональная головная боль» Прикладюайт 
5 ИТЕ 
ШК голове один или два раза в день на час. 


шею и плечи погрейте. Приложитегорячую грелкух 

Є И плечам, чтобы снять напряжение с сокративщихоя 
шШолошеи и плеча и таким образом ослабить сдавливающую 
головную боль, предлагает Роберт Кункель, доктор меди 


татный врач Центра лечения головных болей «Клиник 
лейшин» в Кливленде. Или примите горячий Е 
5 р бились 

ив струю на шею и плечи, чтобы мынщы рас ‘абиляс 
мнастика М 


доктор Даймон 08 
ние; КОТО 


|07 


хожет ПО 


ет очень простое, но пол 

няется лежа на спине на полу" Е 

дохните, ВтянУуВ. мышцы о 7 
І с, одноврём и 7 

о вдыхайте через СЕ вновбираете в себя 0. Б 

“ 5 сі уч 

. Пр ставляйте себе, ч т г. 

энергию, ул заш ру 


Ит 
< ностью Заполни 
ол ы отрываться о 


2 - 


Е 


Гол 
Ес Чтобы найти это точку, сведите { 
ный пальцы, Вы заметите бугорок У ло 
ми. Положите на него большой палец второй 
о Ту НИМИ: цы. Если пы подвигаете большим пальце 
і | разведите паль КР, точку, очень чувствительную кт 
то обязательно а на нее минуту, потом проделайте то 4 
ха дая руке. Повторите, если боль вернется, 
‘самое надр) ай 


ляните в аптечку. Многие люди, которых беспо- 

Е вная боль, прибегают к проверенным средствам: 
Ш Й препаратам, продающимся без рецелта, таз 
т | оти ибупрофен, ацетаминофен, говоритдоктор 
Ш Даймонд. Все эти лекарства одинаково х роши, поэтому ис- 

ЕН 5 пользовать можно любое. «Но не 
Манес щие изо дня вдень, — предупреж 


Куну, Можете без них обойтись, обя 


ьзя принимать болеутоля: 
гон. — Если же вы не 
ратитесь к врачуь, 


ї 


ен 
зимите Пу 
Ы МЫШЫ 


Осторожнеес кофеином. 0 
Тоокофеиносодержашего папит» 
боль. А две и больше, наоборот БЫ 
м7 ЗЫ поглощаете кофеина, 

„0 боль», — Считает доктор № 
3 Если вы решили снизи 
это постепенно, совету 
хет “провоцировать пр 


шка кофе или друг 
` СТ СНЯТЬ головную 
вать ее. «Чем больше 


тем скорее вас посетит головная 
Лелвин Уэрбах. 


ть потреблени 
ет он, Ре 


е кофеина, делайте 
зкий отказ от кофеина мо? 
риступ головной боли. «Обычно го! 
"16а начинает болеть через 18 Часов после того как вы по, 
ний раз 


а ВЫПИЛИ Кофеиносодержащин напиток, а еще 
| Е 6 часов приступ достигает пик 


а», — отмечает он. 


"Читесь Расслабляться. «Напря 


жение мышц шеи И 
еальтате Продолжительного с 
Г) 


"ловна боль 
Раз болит голова, тан 


ва, должн 
ужесуббота | 


| р обращали внимания на то 
обычно болит в уик-энды? П е 
том, говорят эксперты, что вы ыы ит возможно, в 
дня, которого придерживастесь с ни О 
ницу. «Ваш организм рео 
грамму, а еслу пано т 
а т акис-то процессы мо- 
тозже положенног 

головную В аав г. оа 
остеот головной боли 
шко. ны Университета медиа 
цины е, штат Е жерсиь 

Чтобы ваш орган! п по расписа- 
ючая субботы и)вос= 
хл. А разужвы 
ть ч кофе. «У многих 
голова потому что они долго 
эбычной дозы кофеина», — отмё- 


ЧТО Голова У вас 


зы се нарушает 


т раньше и 


О оиноносги Или 607 
‚елены, собОСТЬЮ ОДНОЙ 
за ПЕВНОВСИЯ ИЛИ М 
рет он. 

Уш, 0ловная боль 


Ы. ине 
оо ОВИЖНОС 
СТА НОСТЬ 


(ў 
Лиу, васт 


тии, 


1иониров 


нию, вам над 


| 

| 

\ кресенья, 
| встали, не 
| 


людей пос 
спятин 


чает до ү р 


пе время, для того чтобы ра 
выйти из стрессового сос тояния Хотя бын! 


р 


а полчасаё 


«Вероятность близкото. 
‚если вы долгое вр 
Галлахер: — 
ание сахара 0 Би 
зровать 10 аа 


| Че голодайте. 
головной болью повышается 
| дитесь без еды, — указываст доктор 
к прием пищи, вы изменяете содерж 
пи, на что ваш организм может отреаг! 


! шевелитесь. Долгое время сохранять Н 
) „___силетьза столом или} свернувшись кала! 
А ан способ заработат 


Ст: 


а’обращатьсяк врачу 


слиувасхронические головные боли, вы должны 0б- 
| Ея к доктору, Говорят все эксперты. Если ваш | 
| доктордиагностировал причину вашей боли, наблюдай- 
| тозаизменениями в ваших симптомах, говорит Джером 
Голдстайн, доктор медицины, второй профессор кафед- 
ры неврологии Калифорнийского Университета, Сан- 
Франциско, и директор клиники лечения головных бо- 
лейв Сан-Франциско. «Немелленно обратитесь кдокто- 
ру если ваши головные боли усилятся по частоте, про- 
должительности, интенсивности или если они сопрэ- 
вожлаются онемением, слабостью одной стороны тела, 


или нарушениями речу зновесия или мыслительного, 
УНИИ ре процесса», — пр Астон. 
2НЬ, ВКЛЮЧАЯ С Вы должны ‘немедленно обратиться за медицине 
СКОЙ ПОМОЩЬЮ, если ваша го. товная боль сопровожда- 
‚И ТО Же время. Арта ) 
т, “ся лихорадкой или неподвижностью шеи, или если 
ету кофе 87 б 
гь чашечку Она длится более? часов или если увастравма головы, 


олова, лото ЕШ 


Не Уподобляйтесь страусу. Зарываясь с головой 
1020деяло Во время сна, вы повышаете в крови уровгньуг- 
слогот, аза отмечает доктор Даймонд. Поскольку угле- 
та Способствует сужению сосудов, вы можете про- 

СЯ головной болью. 
199 и ренностью смотрите в будущее. Очень важ- 
бе = чем обусловлена головная боль, и вдальнейшем 
причин, ее вызывающих, считают эксперты. Но 
ие но Чтобыто ни стало избежать этих самых при- 
) с очередь, может спровоцировать голо 
енир т Марк Гулотон «Вы будете пребывать 
т м емвыше напряжение, темскорее у’ 
„поясняет он. Его совет: постарз 
ные причины головной боли 


сли с годами вы все юча 
ам Ы все чаще искл Л) 
а тюча П 
Оую пищу, и 


4 з рацио 
то со временем, когда вам г 


шестьдесят ЕБ 1 перевали 23 
тетш 4 десят, ВЫ, возможно, заметите плачевные р плитки СР» 

эльзаты. именно вэтом возрасте на стенках А 1. = ИЯ 
начинают 13081 внутренностей 7А ВЫПЯЧИВАН 


хваться выпячивания, называемые до 
вертикулами. Наиболее часто это наблюдается в ниж 
части пищеварительного тракта. 

Из кажлых ста человек в возрасте 85 лет у шестидесяти 


пати дипертикулы. Болезнь эта называет 
дивертикул и седина, дивертикулёз приходит 80% 
растом», зит Марвин Шустер, доктор к 
бывший пи р отделения заболеваний пищевари | 


к ап? 
ицилского центра Джонса Гопкинс 


ного тракта М 


о 
тиморе. ли. Боле т 
7 ч ертикулёз обычно не вызывает бо; еи тоу олы М. 
Давор = пажо не подозревает о те» мо 

людей даже не овские 


большинство 
есть дивертикулы, пока 
исследования кишечника. 


их не ВЫЯВЯТ рентген! 


з редко требует 


ивертикулё 


акоу части людей, от 10 до 25%, у которых 
твертлкуль, дивертикулёз переходит в диверт 


ит го означает, что ранее ничем не приметные Е 


мы инфицируются и воспаляются, вызывая ректально: 
ўў вотечение, запоры и сильную боль в нижней части 
СА 15—30 случаев острогодивертикулита необходимо › 
`ирургическое вмешательство: 


Не доводите дело до дивертикулита 


Каквы сами видите, дивертикулит — серьезное дело, Но 
вваших силах воздействовать на выпячивания во внутрен- 
них стенках и не позволять -лёзу перейти в лил. 


Ешьте клетчатку. / ертикулы — последствия из- 
бытка вірационе прод и зковолокнистых, ВЫСОКОЙ 
Степени переработки. Введение в рацион; высоковолок- 
НИСТОЙ клетчатки уменьшит вероятность образования ди- 
Вертикул, говорит Валид Х. Альдури, ассистент профессо- 

ой школы Мемориального, 


дивертикулез, богатая клетчат= 
‚ся от запоров, которыми часто 
1 это заболевание. «Клетчатка расширяет. 
и понижает в ней давление», = объясняет 


ах из цельных зерен. Пере: 

Постепенно, чтобысвестик минимуму Д 

» Которым: часто сопровождается увелич! 
НИЯ клетчатки (эксперты в один гол 

е это временное). Согласно 

ВВ сельского хозяйства О 
9 19їребление клетчатки до 

найтес ‘наз 


н, а Свеж, 


ецщ Фру 


Вели У вас Острый д 
щи надо Избегать, чВ Э: 


9, — гово, 
рессор меду 
\ннеаполисе. 


Нимание: 


Рит Родже: 


‚ Про 
"ЦиНЫМинне 


тета в М 


От семечек держите 


сь подалы 
ключите из ра 


Циона продукты, 
ленькис семена, включ 


ше, Полностью и. 
в которых содержатся а. 
ая томаты и попкорн, и блюда, при. 
Готов, тенные с пряностями в виде семечек, таких кактиқ: 
новые и кунжут, говорит Науранг Агравал «Семела мат 

уткладываться. в дивертикулах и вызывать воспаление», = 


объясняет он 


й ке 

еста на вашейтарел! 
Красному мясунетм 
человек сест красного хад 
пертикулёз». — горой т 
аи рыбы тако 


выяснили, что чем больше 
‹ заполучить див 
иного МЯС; 


выше для него рис 


ОТ 
октор Альдури. А во ) 
сти не вЫЯрІ 


ля Ку 


тено; отмечает он. 


ерх 

„ономерно ть размягчает 6049 

Кот воды: «Жидкость ра тохой 
Пейте много дет давление Бар 


уменьш А 
Б тие, скорее 
говорит доктор 


, ого, 
ника р 


то это ‚давле! 
куль 1 


я 10 
мое кише Аль?! 


кишки: ои рти 
ванию диве х бра 
а шедв)) о 9 
ятене? 
ивайте 


лько неприятностей 
х А стей 
крошечная заноза! Эта ничтожна, 
(или ст Г. 


а, или металл 
кожу, а, попав туда, муча 


МОжет Доставить 
частичка ды 
29 
а) незаметно проникает под 
Аст вас так сильно, Словно у вас на. 


ЛОБ 
а 
стопа 
аа общественного ЭД 
Тафтса в Е 
са униерситета 
| = тео предмете есть бакт 
| зав тзоспаление вполне об’ 
|50 ацаь вою картину, с 


| 5 а ЗаНОЗа, силь 
ув разны 
задата 10001 


стоящая рана 
Особенно 
достаточно 
диться, чтобі 
осторожным ил 
расковырят! 


то, что мо; 


`корбно то, что обычно заноза пронихат 
> под у и приходится изрядно поту» 
се оттуда. И если вы недостаточно 
товки, то можете основательно, 
2 результате боль усилится, и хуже всего 


С 


ззвиться инфекция: 


Хотите освободиться от занозы? 
Не забудьте о пинцете 


К ЭТО 09 


7 е знаешь, ка! 
рудно, если Приведем 


мучительной боли: 
пециалистов» 


Вытащить занозу нет 
к вы положите конец 


ать. Га 
ро советов сї 


В СВЯЗИ С Этим несколько 


то, где си, 
по промо 


Промойте мес 


й школы 
поди 


холлоджа 
сро Это поможет продо 


ОКИ, то МОЕТ за 
гате боль усилителе 


о поводу занозы редко приходится обрат 
прачу, но бывают случаи, когда это необхо; 
сливам не удается аННАЯЬ занозу, а она доставля. 
вам ‘боль, ПОСОВСтУЙТЕОВ, с врачом, — рекомендует 
доктор Джером 3. Литг, — Есть такие случаи, вроде за- 
 стявщей под ногтем занозы, когда приходится пово- 
|| зиться: Кстати, и боль тогда особенно мучительная», 
Обязательно обратитесь к врачу, если больное мес- 
то воспалилось, говорит доктор Либби Бредшоу, 
доктор остеопатии, ассистент профессора семейной 
Медицины и общественного, здоровья медицинской 
| школы Университета Тафтса в Бостоне. На внедрив- 
шемся в тело предмете есть бактерии, и поэтому на- 
тноение и воспаление впол 2б нимы. «Врач дол- 
жен сам увидеть всю картину, особенно если в том 
Месте, где застряла за а, ьное покраснение или 


если от него идут в разные стороны красные прожил- 
Ки», — прибавляет она 


Местное. обезболивающее. Он поможет вам справиться с 
Иеприятными ощущениями». 


Е Подберите нужные инструменты. Убедитесь, что у 
е что нужно для извлечения занозы. В большин 
в Можно обойтись обычными щиийчиками, го- 
Щиты ор Витковски, «Теми, которыми женщины в 
01 брови, Лучше взять плоские шипчики, а Не 
К: Так скорее подцепишь занозу». р 
Заноза не поддается, вам придется прибет 
оа щипцам, говорит Либби Бредшо 
ов Хорошо подходят для извлечения 
= Советую иметь их в домашн 
КУцить в магазине медицинско 


тообщегоу Элтона Джона и машинистки? У Виктора! 
Борджа и кассирши супермаркета? У Моцарта и вы- 
— А шивальщицы? 
_ Слаетесь? 

Такзот, практически у всех пианистов есть синдром ка. 
нала запястья, или запястный синдром (3С). Если мы печа- 
темі пробиваем цену, наши кисти занимают то же положе 
р тоиупианистов за роялем: запястья на весу, кисти И, 
Петь параллельны клавиатуре. Однако в нашем случае 
Этой травмы запястья зачастую можно избежать. 

Запястный канал — это тоннель сквозь запястье. Девять 
`САожилий плюс Срединный нерв, по которому поступают 
Моторные и сенсорные импульсы на большой, указатель“ 
"НЫЙ, третий и половину безымянного пальца, проходят че- 
РЕЗ Этоттоннель в кости и связках. При ЗС ткани в этом ка- 
Э распухают, сдарливая срединный нерв. 

_ Славливание приводит к тому, что нерв не может как 
80 “транслировать» электрические сигналы, идущие 
0а «Представьте себе. что срединный нерв — кабель 
2 говорит Ларри Спиц, доктор медицины, дирек- 
тНоСтического центра Пенна Филадельфии —Ес- 1 
«передавать четкий сигнал, на экране возни- 
». Искаженные срединным нервом 
ть покалывание, онемение и боль 
“В предплечье. 
ЮДИ полагают, что ЗС — профессиона 


меху 


ные 
Нагрузки На зап 


Нин, вожден 
звать синд 


ястье 

= ‚ Как, 
П автомобилей г 
ром канала З; и 
ё единств 
ассивная фор 
Е как диабет у 
рит. Бывает С Д 51 


ваемая п 
ниями, 


аже при бе 
при бе ременности 


п 
риручим покалывание 


ваш док 

Ш Доктор, скорее всего, п 
На значительно сократить 
< повторяющимися Изги 


орекомендут 

деятельность 

И ощими движениями 1 | 
7 г еще один шаг, тем самым ошної ШКОЛЫ Калис 

: вы можете значительно облет 

› и полностью избавиться от нее. ТИЙ саз о. Оранциско. НО ХИ 


1елаётся : 
хэ ахно рассматриваться 


элевани 


Побалуйте боль холодненьким. Наполните пла 
ук льдом, заверните его втонкое полотенце 

су, предлагает Ле 
связки 
и СНИАЗа — 


утрите запястье све! 
еньшает застой жидкости вокр: 
запястный канал. Таким образом 
п», — ГОВОрит ОН» 


ется давление на срединный нерв 


на запястье ло 


Носите 
П 


доктору медицине, 
уки медиина 
с-АША 


апястье свободы: 
Джон Ф. Лорене; 
афедры хирургии р: 
верситета в Ло! 


Лишитез 
гету, предлагает 
систент профессора К 
школы Калифорнийского. уни 
Лонгеты вы найдете в любой аптеке. 


Убедитесь, что купленная вами лон 


р 
т доктор Лорен 


ключаег изгиб. запястья, говори ача я А 
К етс-на стол Ла, о 
алете руку В лонге Т | 
ей ровно, запястье должно находить д 
с предплечье». т 
Попробуйте Ве. ) т" 


витамина Вь др 


ЪЮ К 


} 
подненьким, Ноа? 
арните созан 


"Жем, 


А Вішаниг: Проконс 
прах, 


| Е сл вам показалось, что у вас запястный синдром, 
| Елено обращайтесь к врачу, говорят экспер. 
| ты, Если диагноз поставлен на ранней стадии, для ле 
| чения достаточно носить лонгету и отказаться от тех 
привычек, которые могут привести к ухудшению соз 
стояния запястья. Если эти меры не помогут, врач мо- 
жет порекомендовать инъекции кортикостероидов в 
запястныйканал для снятия опухания. 
Если бессильны и кортикостероиды, 
понадобиться операция 
тормедицины, ассист 
ны труда медицинской 
университета в Сан-Франц 
вмешательство должно рас 
средство: 


вам может 
говорит Дэвид Ремпел, док- 

ессора кафедры гигие- 
ы Калифорнийского 
о. Но хирургическое 
сматриваться как крайнее 


—— АЙ 


Позаниях отмечено, что у 
синдромом, наблюдаетс 
ОТражается на функционир' 
“Иногда витамин В 0) 


Вис налюдей, кото) 
он, — 


ающих запястным 
ок этого витамина, что 
нии нервной системы. 
одейственное воздейст- 
рые долго мучились из-за3 ©, — говорит 
Нервы положит, тъно реагируютна этот витамин, но 
8 Научное Обоснов. с этому явлению мы пока не мо= 


ывае 


ан 


ультируйтесь с вашим лечашимівра= 
© чем. принимать витамин В в таком количестве. 
031г витамина В, вызывают онемение стоп ина 
9 координации при ходьбе, 
"нитесь Кінебу Как можно чаще и дольше де 
Чеуровня сердца, если, конечно, вам Это, 
идоуз физиотерапевт из Центр 

Способности рук в Портленде, ША 


ьщуе д 


адиване 


аА = 
қу Сиденья авьте лок 


г ‚ а не н 
два-т 

три раз › — предлагае 
айте ру 


Чтобы иск 
1сключи 
ть онеме 
мение и пок 

[< 


ки на Несколько Ы? 
алывание», в. 


Худейте... ине у 
ВИ же 

ео еХОНИЗМО 
хобо товы бу 


Вот еше один повод ил 

культурой. следить ово за заната 
Полные и куришие в большей им весом и бросить курить 
10 в большей степени подвержены запалу й 

мА епидрому, говорит Джеймсе Старк, доктор мелищины 
(изи рапепт Центра спортивной медицины меморат 
мпишы святого Франциска в Сан-Франциско» 
азывают, что у толстяка запястнЙ 
е. чем у человекас нормаль 
что в организме толстяк 


Мортон Л. Каздан 
хир! 


и ‚лования лок 
синдром позникзет гораздо чащ 
зозможно, потому, 
вола», — указывает 


оссор кафедры 


пым весом. 1 


задерживае тСЯ 


тор ме цицины, проф 


медицинской школь і 
Курение также оказы 
ый ‚ «Курение вы 
нерв. «КУР 
сар Е — Если сосуды, Ш 


Каздан. 
А й остается на голод! 


зываёт 


ет, Не случайно мы называем зубы мудрыми: Боже, 

(какими коварными они могут быть! Вообще, каждая 

из ваших тридцати двух белых жемчужин являет со- 

бой крохотную бомбу с часовым механизмом, способную 

ывать такую невыносимую боль, что вы будете готовы на 
ГЗ лишь бы облегчить ее. 

Одним из самых распространенных источников воз- 


(икновения зубной боли является разрушение бактерия- 
МИЗубной эмали — кариес. Со временем бактерии про- 
отв пульпу — центральную часть зуба, где проходят 
ды и нервные окончания, и активизируют болевые 


Боль возникает при надкусывании или когда вы пьете 
Юдные напитки, — объясняет Кеннет М. Харгривз. — 
(иногда зуб болит безівидимых причин». 

_ Теснувший или отколовшийся зуб также вызывает 005 
вые Ощущения, «но вы можете это почувствовать, лишь 
ра озникающее при надкусывании давление способст- 

», объясняет Ричард Прайс. 


— повреждения при неверн. 
и и эрозия. 
5 — говорит доктор 'Харгривз, - 
ИТКИ Могут стимулировать болевы 


Широ 
ко с 
Откройте роту скаж 
ите «А 
заза 


у 


«Вообще, когда бы 


Ч и Вы 
_ Необходимо как можи НИ поЧупствовал 
зуб 


дать ему 0 быстрес посе 
У возможность опреде. ТЬ 6Томатоло ый 


боли, — советует 
ем, 


исключите причину. Самый 
дискомфорт от гиперчувствителе т 
прекратить употребление и 
ощущения К 


легкий путь уменьшить 
ости зубной Эмали — это 


вызывающей болевые 
ТАТО И 


ате зКНЫЙ резул! 
дасал нелосредственн 
халат аотор Харгривз, 


«Если бо С т] ај 
1С] 1ь возникает п 

никае ри употреблени 
н Я у Б и, например, 
сладкого, постарайтесь избегать сладкой пищи», ов 
доктор Харгривз 


Расслабьтесь немного. «Вести подвижный 06а 
онечно, замечательно. Но, если ваб беспа 
ая активность может только на 
нагрузка на сере 
Поскольк)! 
увеличение 
утри зуба 


ЖИЗНИ — эт | 

т — 

й ре Масло хо 

т Выпавшей ПЛ 
о Озарро 
Б ин, дупло 
ТТЕ 
ы Сего, 


1А 


коитзубная боль, физическ 
1 вы активно двигаетесь, 
— объясияет Говард Глейзер. — 
толожены по соседству, 
авление вн: 


вредить. Когд 
увеличивается, - 
сердце и челюсть ү 
кровообращения мод 
возможно, обострить боль. 

Это вовсе не означае г, что вы 


в постели, — советует он, = Н 
тВность до визита к 


эт ПОВЫСИТЬ Ді 


должны ‘лежать бедии 
Я о вы ДОЛЖНЫ быть 
ни 6 
.оматологуў: 
ограничить акти ст " 


Будьте разборч 


может стимулировать ИЛ 


_ избегать остр' 
‘свою боль: 


они в косм случае не горячую воду и пол 
Е только можете. Здесь невозможно перес 


о не глотайте солевой раствор». 
Б 


Е ите гвоздичное масло: «Гвоздичное масло, 
ОРО мла, обладающего местными обезболи- 
М) сохркит И йствами, — утверждает доктор Харгривз. — Это 

зошто с любых запатентованных лекарств, таких 

т ди также обладает обезболивающими свойст- 
окно, вкуси не придется вам по душе». 
она твоздичное масло 2 210600 ашеи доси 
артривз рекомендует нанести НЕСКОЛЕКО те ОА ч 
Ө но масла на ватный тампон и аккуратно прижать его к 
больномузубу. «Наиболее эффективный результат достига: 
ется в случае поладания масла непосредственно на болевые 
рецепторы», — объясняет доктор Харгривз 


ГО, «Вести поте 
‚чательно, Но, ее 
я активность 
Витастесь ра 


| Заполните дырку. «Гвоздичное масло хорошо помо- 
тав случае временной замены вылавшей пломбы, = го- 
Юритдоктор Прайс, — просто закройте л 
Влв0дичноМ масле тампоном и сохр 
до посещения стоматолога». 

Другим удачных 
К ортодонтичес 


пло смоченным 


аните его внутри зуба 


ївременным;наполнителем служит мяг- 
КИЙ воск, который вы 
Обрести в большинстве аптек. 


также сможете 
"тет 
оши 


аті йте 
о промойте дупло и заполните его воском, — 
о 
р Прайс, — это защитит 3Уб от холодной во- 


и других ра: 
8 
разд ем случае можно 
ательной резинкой без с. 


ахара». 


«Вы можете попробовать вос- 
у 


_ “ая оль 


> Когда Эбращаться К сто 


С ) Ксперты советуют ИДТЕ 


явления. 
«Более того, 


ащаться к вр. 
В ТОМ случае, если б 


«мертвом» зубе, 
Почему? Д, 
ЧТО, несмотря нато что у 


— советует Джей 
Фрайдман. а по той простой причине, 
‘даленные из зуба нервы пред-_ 
зновение боли, через какое-то время’ 
возникает опасность возникновения абсцесса. И’оп- | 


ределить это без участия врача порой невозможно», 


полагают исче 


ИО ТИН 09И 
ее; 


Воздействуйте на точки. 


Проверенная; временем 
практика акупрессу| 


ры (рефлексотерапии) успешно, в 
гает в облегчении зубной боли, тверже ў 

Для того чтобы испробовать этот способ на 8: к 
сначала определить соответствующую в Т 
ку, которая находится между большим иу 4 
пальцами на обеих руках: Ирвин Коф® 

«Эта точка называется Поки», — говорит ра», Боли 

В переводе с китайского «Ноки» Е. 5р о 
соедините большой и указательный па = 
метить небольшой бугорок рядом со скл. 
онахождение Этой точки. 

го, 


Такая боль сообщает о тох 
изме не все в порядке. тор 
что вы чувствуете ноющую боль сразу в 
а не в каком-то одном конкретном; 
о источником ее возникновения 
Огут СЛУЖИТЬ мышцы лица и головы», — говорит АЙ- 
‚ра Клемонс- т 
Одной из основных причин возникновения лож" 
‚Нойз ‘бной боли является нарушение функций височ= 
| но-нижнечелюстного сустава (НФВНО). 
р Вот основные симптомы НФВНС: 
+ болевые ошущения при сжатии челюсти, 
® трудности при открывании рта больше чем на 4 см, 
клацающие звуки при открывании или закрывании 
рта. 

(Более подробно о НФВНС — водноиме м раз- 

9) 

Инфекция носовых пазух также может быть приня- 
Тм зубную боль, утверждает Говард Глейзер. При 
И їлении гайморовой пазухи происходит сдавлива- 

а окончаний зуба. С самим же зубом: все\в 

Е случается зимой, при низких темпера- 
орит Ричард Прайс. — Но может произой- 
т время, особенно с людьми, страдающими 


Це всего з 
па! жетт! 
О циент не может точно. объяснить, где 


у оставить 

Е 

Р сли мыіне в состоянии сразу поста 
Опис) Т Й 

= 50 `ывасм трехдневный прием проти- 


кончиков 2 
Пальцев 
З находя: К у - е 
рые Можно обл М тся точки, воздействуя на я 
Е Легчить зубную боль, } 
о мнени йтера, каждый 
е: ю Слайтера, каждый палец на ваших руках со 
гветствует от 7 АЗ. Я : 
а Уст одному или двум зубам на вашей верхне ил, 
жней челюсти. Так, например, большие Пальцы соответ. 
ствуют передним зубам, указательные — тлазным зубам 
тахо алев: Если вы чувствуете боль где-то посередине пра 
вой части в: зелюсти, воздействуйте на точку, распо 
женную на среднем пальце вашей правой руки. Ну 
тм коренным зубом, поздействуйте на миз {тив иш любим 
нец вашей руки р после ТОГО как 
Сами точки расположены чуть ниже надногтевой ша 


проолемасл 


тинки 


Пля того * бы отыскать необходимую точку, — 
«Для того чї > Ь 


о 
‚ — положите руку на стол. Ис 


ний пальцы другой руки» нё г 
тому зубу, ЧУТЬ 


рит доктор Слай 
сред 


казательн ЛИ ИЛ га 
У ц соответствуюший болы 


вайте на па? 
ногтя» 


ызнали, что так и будет. Но не могли не заглянуть во 

время фиесты в ваш любимый мексиканский ресто- 

ран: Атеперь, после того каквы съели воздушную ку- 
курузу с сыром и отведали фирменного соуса, ваш желудок 
запротестовал. Горячая и ос трая пища разожтла костер под 
вашей трудной клеткой 

Это ощущение жжения и есть визитная карточка желу- 
дочно-пищеводного рефлюкса, а по-простому = изжоги. 
Кислота из вашего желудка заќ ›расывается обратно в пище- 
ВОД, вызывая пренеприятные ощущения не только в пище- 
воле, но даже и в горле. 

Эксперты не знают, что именно заставляет кислоту про- 
двигаться против течения. Зато они знают, что этот процесс 
Напрямую зависит от того, что и как вы едите. Среди тлав- 

подозреваемых: обил ьные трапезы, тяжелая и жирная 
ша Выпивка и курение во время и послееды, сон на поле 
МУЙ Желудок, 5 


Погасите огонь раз и навсегда 


“ЗУмеется, © причинах изжоги хорошо порасс: 
Т а Когда она ссть, в голову лезуг другие 
Корее от нее избавиться, Традиционным ле 

и идные (противокислотные) 


р 


раз, Когда у вас случится изж 
реце и 


жо! Жет б 
И Ога МОжет быть симптомом д 


езного заболевания. Вы ДОЛЖЬ 
ЯК врачу, 
ках 


ругого, более се 78 
ЧЫ немедленно 06- 
С 1и она появляется при Физических 
“, отдает болью в левую руку, дыхание У вас 
становится учащенным и вам трудно глотать, говорит. 


1зер. Вам также надо проконсультировать- 
СЯ с врачом, есл 


ратить 


нагру 


10ктор Бреј 


кислорода 


а едели, не 
подлаваясь домашним средствам, и не дает вам спать, 
Возмох но, причина в том, что ваша сердечная мышца 

| испытывает недостаток к 


= о 


Северная Каролина. Какой имет 


но, спросите у вашеговра- 
становитесь на «Тагамете 
НВ», «Кислотные ингибиторы болес эффективны, чем ан 
ко снимать, но и пре- 
говорит доктор Брейзер. Они 


уменьшают количество кислоты, вырабатываемой желуд- 
ком. 


ча или фармацевта, или сразу ‹ 


тацилные средства, и могут не толь 
дотврашать изжогу», — 


Не полагайтесь исключитель 
щиеся в аптеках. Если изжог: мучает вас больше трех не- 
дель, как можно Скорее обратитесь к врачу. А чтобы избе- 


ох приступов изжоги, прислушайтесь к приведен- 
ным ниже рекомендациям, 


ьно на лекарства, продаю- 


Откажитесь от последней крошки. 
трапезы расширяют желудок, что, в свою 
дит к растяжению пищевода», — объясни 
бах. Потому-то содержимое ж 


«Обильные 


ст Мелвин Уэр- 
слудка и попадает! обратно в 


Очередь, приво- 


атт, а Не СТОИ` 
‚етотела в верт 
ихтуст поступ 
®- Опять же, к 


трыс блюда, шоколад, алкоголь, чай, молоко, 


овый и томатный соки. 
тн! 


; спокойствие и еще раз спокойствие. Волнения и 
увеличивают секрецию кислоты в желудке, объяс- 
т доктор Уэрбах. «Состояние спокойствия особенно 
Е во время и после приема пищи». 


Не ограничивайте себя в жидкости. Пейте вволю, 
особенно после еды, советуст доктор Уэрбах, «Вода смяг- 
Вам ста чаетвоспаленный пищевод, смывая обратно в желудок пи- 


наз Мы щункислоту». 


ор | 


Ненаедайтесь перед сном. Доктор Брейзер совету- 
тпоссть в последний раз за 3 часа до сна. И не ложитесь 
} после обеда. Кислоте легче попасть в пищевод, когда вы 


‚вашего вр лежите, а не стоите или сидите. «Когда верхняя половина. 
га «Тагамете Ешеготела в вертикальном положении, сила тяжести пре- 
ны, чеман- пятствует поступлению кислоты в пищевод, — указывает 

Е он. Опять же, когда вы бодрствуете, ваш организм выра- 
ЗЬ Ош батывает больше слюны, которая помогает смыть кислоту, 
Изер. 


Полавшую таки в пищевод». 


Выше голову. Если вас донимает изжога, даже в поз 
ели голова у вас должна быть приподнята, говорит докт а 
тор Брейзер. «Пусть сила тяжести поработает на вас». пи 4 
21010 положите лишнюю подушку, аеще лучше, поставьте 
— ревянные бруски под ножки в изголовье кровати. 


способствовать появлению изжоги; 
роидные противовоспалитель 
9977 поэтом 
разъедать желудок, поз 


_ Ишналгня 


ШИалгия — это боль в ягодицах, Ноона Можеттакже 
сопровождаться болью в боку, бедре, голени и Даже 
Вступне, Потому что при ишиалгии боль Может рас 
пространяться Куда угодно ниже поясницы, 

Все неудобства проистекают от поражения седалищ- 
ного нерва, Который сформирован из нервных корешков 
крестцового отдела, Седалищный нерв идет по боковой 
поверхности малого таза, спускается п ягодичную об- 

Ласть:и далее — по НОГе вплоть до стопі, Когда он по- 

врежден, воспален или травмирован, то может. провоци- Тауши 
ровать боль разной интенсивности п любой точке своего (сил 
следования. 

Чаще всего ишиалгия возникает из-за) 
«Диски отделяют друг от друга отдельные позвонки в по= 
звоночнике; — объясняет Гарт Расселл. — В центре каждого 
диска — жидкая основа, заключенная в эластичную волок- 
нистую ткань. В случае возникновения грыжи эта ткань 
раздувается, как покрышка на колесе». Если поврежденный 
диск расположен рядом с Седалищным нервом, он давит на 
него, а тот сразу же реагирует на малейшее защемление. В 
‚результате — мучительная боль. 5 ь 

В редких случаях ишиалгия возникает и по. иным причи- 
нам. Некоторые изних — такие, как диабет, тромбофлебу 
и разные опухоли, — весьма серьезны. Но причины болез и) 
(бывают и менее серьезными. В Основе ищ И МОЖЕ 
‘быть всего лишь длительное сидени 1 


дисковой грыжи; 


о боли при ишиалгии при надлежащем уходе. 


гм 


] Р е и предотвратить новую вспышку боли, реко- 
ндуемприслутшаться к следующим советам. 
подберите себе лекарство. При ишиалгии можно 
принимать нестероидные противовоспалительные препа- 
аты вроде ибупрофена, говорит доктор Расселл, «Они мо- 
пт ломочь при воспалении нервных корешков, возник- 
шем от давления травмированного диска», — объясняет 
он, Эти лекарства не снимут боль полностью, но значи- 


тельно облегчат ее. 


Ограничьте нагрузку. «С ведите до минимума физи- 

— ‘Ческую активность, — советует доктор Расселл. = ©тарай- 

гда он по- > солго не стоять и не сидеть, ничего не поднимайте. 

‚ провони- Прислушивайтесь к своему организму. Делайте только то, 
НЯ ‘тоне усиливает боль». 


Не залеживайтесь в постели. Старайтесь встать на. 
Ноги как можно скорее. «Не стоит лежать на спине больше 
Недели, — говорит доктор Расселл. — Важно начать дви- 


ТАТЬСЯ по возможности быстрее». 


Сидите правильно. Когда придетівремя сидеть, убе- 

©сь, что принятая вами поза не усиливает боль, говорит 

ла ИТитенака. «Ваши колени‘и бедра должны образо- 
рямой угол, — продолжает доктор. — Вес должен а 


одиться наікости таза, а не на копчик», 


вайте перерывы. Не сидите более 40 
каа ‹ Чаще делайте перерыв! 


колени согнуть. Прижать 


вить на Пол, 
Таз к полу, затем осто 
поднять. Удерживать вт: 


рожно при т али б 
аком положении 5 се 


КУНД, затем Ч ое ( 
Опустить и расслаб иться. Повторять упражнение 5—6 раз, 10 м бол 
каждый час, как только начинает беспокоить радикулит. нШИИ е) 
з С. _ › прекращ 
Займитесь иогой. Некоторые упражнения из Йоги ‚ непрекрат 
помогают облегчить радикулитную боль, уверяет доктор | если есть: 
Мэри Паллиг Шац. Приводим две ее рекомендации. 
е Лягте на спину, положите икры на сиденье стула. 
Бедра и колени держите под углом 90°. Скрестите Ниманце. Э 
руки на груди, 


кисти положите на плечи — не на 
шею. Сделайте вдох, а 


Б Б енщинам во в 
затем долгий, медленный 
выдох. Во время выдох 


а прижмите таз к полуи втя- Избегайте 
ните живот. Оторвите плечи от пола на 15—25 см. шиа проз 
Коснитесь правым плечом пола и снова поднимите ной мац 
сго. Опуская плечи на пол, сделайте вдох. Все по- | те 
вторите — только на этот раз касайтесь пола левым Г С се 
плечом. Проделайте упражнение 5—6 раз. СЯ Льной ф 

® Лягте на спину, поллож т 


ив под голову полотенце, 
второе полотенце скатайте валиком и поместите под 


шею. Разведите руки в стороны — ладонями вверх. 

Согните ноги в коленях и на. выдохе прижмите кгру- 

ди. Затем во время вдоха медленно и осторожно ве- 

ь дите одно колено в сторону, стараясь коснуться по- 

ла. Удерживайте его в таком положении 5—6 секунд. 
Потом на выдохе медленно верните колено в преж- 

нее положение. Повторите то же ‘самое. со иторым. т 

с короля те упражнение засу 


"Когда обращ ться к врачу 


ус | р пециалисты советуют обратиться к врачу при пер- 
Чел КОТ (Ё признаках ишиаса. Врач должен определить, 
ято юн, и 0 болезненные ощущения — ведь причины 
ПО тд Могут быть очень серьезные. 
о доктор Холдман рекомендует также немедленно 
5 он обращаться к врачу при появлении следующих сими- 
сек І о 

томов: 
зета Ту • паралич больной ноги; 
Раки ® заметное снижение чувствительности или коорди- 

г нации больной ноги; 

нения из йо * прекращение мочеиспускания или дефекации; 
уверяет Доктор ° непрекращающаяся более месяца боль, особенно 
%Ндации если есть тенденция к ее усилению. 
денье стула, == 
‚ Скрестите В 
а т, нимание. Это роражнение не рекомендуется выполнять 
и Нщинаміво второй половине беременности. 
полу ВЯ" Избегайте перегрузки ягодичной мышцы. Иног- 
15-250 Да ишиас провоцирует слишком долгое напряжение яго- 
ОДНИМИ Ка? мышцы, говорит доктор Шац. Эта мышца в тесном 
к. Все П0: Е 8 седалищным нервом идет от крестца (кость 
ла левы! рой формы, образованная пятью сросшимися по- 

ками в нижней части позвоночника) к началу бедрен- 

7 НОЙ кости У тазобедренного сустава. 

лоте тренировки ягодичной мышцы доктор Шац реко- 


Мендует следущее упражнениеғоядьте на край сложенного в 
Несколько раз одеяла (высота его должна быть от 10 до 
15 СМ), колени согнуты, ступни стоят на полу. Скольжени- 
“М переместите правую ступню под левое колено к левой 
“Тодице. Затем поставьте левую ступню у правого бедра. Те. 


‘лено. Повторите упражнение 2—4 раза ДЛЯ Ка 
(Со временем можете сократить высоту одеяла. 
Вовсе обходиться без него. и, 


«Очень важно во время упражнения не 
Удобства, — говорит доктор Шац, — Если слишком инте н 
сивно растягивать мышцу, вы почувствуете боль, что Может 


привести к судороге и только усугубит Ваше болезненное 
состояние». 


чУвствоват 


Не скрещивайте ноги. «Если у вас есть привычка 
класть одну и ту же ногу на другую, значит, вы постоянно 
сидите на одной ягодице и седалищный нерв той стороны 
тела испытывает постоянные перегрузки», — говорит док- 
тор Шигенака. Лучше всего совсем не подворачивать ноги. 


Ноесли вы не можете справиться с собой, то хотябыихче- 
редуйте. 


Уберите бумажник. Мужчины часто заболевают 
ишиасом из-за того, что сидят на пухлом бумажнике. «Кла- 
дите бумажник в боковой карман брюк или пиджака, —60- 
ветуст Шигенака. — А когда вздете машину, держите его 
рядом на силенье или в портфеле». 


Установите правильно сиденье. «Многие водители 
устанавливают свое сиденье далеко от руля, — сзи 
Шигенака. — И когда тянутся к педали, то слишком напря- 
таются. Педаль должна быть рядом, одно движение лоды! 


углом к полу, спина не согнута — пусть не совсе! 


ной не напряже». о 0 о 


екоторые шутники утверждают, что камни в поч- 
ках — это самый естественный способ заставить 


В о 0; | мужчину почувствовать то, что испытывает женши- 
=. Сторон. наро время родов. Да, действительно, боли при этом бывают 
а ОК столь же интенсивными, и больной испытывает невероят- 4 
0 Вать но пос облегчение, когда этот маленький дьяволенок наконец 

ТЯ Ортик выходит на свет Божий. 

> Сроготоворя, камень в почках п редставляет собой крис- 

заболевают "аллическое скопление минеральных соединений, образо- 
нике, «Ка. ЗаШихся как вы уже, наверное, догадались, в почках Раз. 
жака, — со- УРЫ камней варьируются — от микроскопических пес- 


ИНО ДО образований величиной сминдальный орех. Самые 
Маленькие проходят через мочевой пузырь без всяких осложе 
ЧеНий, выводятся вместе с мочой из организма, Большие 
Мотутзастрять в мочеточнике, вузких проходах, по которым 
оза попадает из почек в мочевой пузырь. И когда этојслуча- | 
"Ся, каждая Клеточка вашего тела откликается болью и, кас «м 
ется, таки взывает: «Скорую помощь», и побыстрей! т я 


гержите его, 


днажды у вас вышел камень, ВЕРОЯТНО . 
3 5—7 образуется второй, равна 50'на 50. 


ПОМОЩЬЮ. И поступает абсолютно 
дают специалисты, Ведь ваш каме 


анализу, а лично вас — целому ряду обследо 


таты помогут врачу определить, Какого род Уль- 
Е 5 еск 
дисбаланс в организме вызвал Образование данного кау ИЙ ВЫ 
в ИНЯ (2 
л ча Зат пер Е Ў ‚Те 
И он жет прописать превентивные меры, препятствую- А тп 
щие дальнейшему образованию камней. И С 
5 | Ч 
Лишь время, а также большое количество потребляемой 0 00 
вами жидкости Помогут рано или поздно камню ВЫЙТИ На- . пере 
ружу. Но соблюдение нижеперечисленных рекомендаций № КИШ 
= < 3 
поспособствует тому, Чтобы этот камень был У вас первыми вет ори 
последним. 0108 7 
адрой, не 
Старайтесь есть поменьше мяса, Пища с высоким тта — Не 
содержанием животного белк К 


а способствует образова Л] фи: 
кальциевых камней, угверх ает Джон Биркофф, доктор 
медицины, ассистент профессора 


отделения клинической Незабые 
урологии медицинского центра «Колумбия-Пресвитери- оществук 
ан» в Нью-Йорке. Так что если ваш организм склоненкоб- ань расп 
разованию почечных камней, старайтесь сократить по- ерҳануе 
требление мяса. же И 
С вла 
Ограничьте потребление соли. Продукты с высо- хрр, И пре 
ким содержанием натрия также способствуют формирова- ены 
нию камней. «Не добавляйте соли в пищу, — советует доке мае УЧ 
тор Биркофф. — Следует также отказаться от сильно соле- т Мом. 
ных продуктов, к примеру картофельных чипсов». шар содот 
› Ва. 
Исключите жиры. «Если пищевой жир не полностью Чон, млу 
абсорбируется кишечником, соединение его с кальцием а 
может спровоцировать формирование почечных кам- 4 


ней,  говоритлокторіМелвин Уэрбах.— Т. 
А 

эще одна весьма веская причина ограничи 
жирной пиши». 


ак что у вас есть 
ть потребление 


Не пренебрегайте жидкостями. «Никогда не про- 
ходите мимо фонтанчика для питья, не отпин хотя бы гло- 
у а настойчивозориотдоктор Даллида гоо абе 


жу. = 


Камни в почках 


мень начинается с маленького. А если орга- 
№ насыщен зодой, то есть шанс изгнать из него ма- 
| рева амень, прежде чем он превратится в большой». 
ж 


но сколько жидкости требуется человеку? Стре- 
есь выпивать в день минимум 2 литра. И если вдругпо- 
јет, что перенасыщены водой, помните: этона 30% 


1ую возможность обрг З че 

оона гкрщает потенциальну разования оче 
ВЫЙ та релного почечного камня. 

Рекоме | 


Не перенапрягайтесь физически. «Физические 
перегрузки приводят к быстрому обезвоживанию организ- 
ма, — говорит Фред Коэ, доктор медицины, заведующий 


Ща Свысоки кафедрой нефрологии Чикагского медицинского универ- 
Образованию пета: — Не забывайте пить как можно больше воды, ког- 
офф, Доктор лазаняты физическим трудом, особенно в жаркую погоду». 
Кити Незабывайте о «каменном поясе». В каждой стра- 
Пресвитери- ие существуют определенные регионы, где мочекаменная 
клонёнкоб- болезнь распространена особенно широко: «Это связано с 
кратить ло. содержанием в воде определенных минеральных веществ; 


“также с влажностью воздуха», — утверждает доктор Да- 
#6ФФ. И предлагает в данном! случае связаться с местным 
лечебным учреждением и узнать, не находитесь ли вы втак 
называемом «каменном поясе». «Если вода в данной месте 
ности содержит много кальция и некоторых минеральных 
“Олей, вам лучше пить эту воду кипяченой», — рекоменду= 
он. 


| Воздерживайтесь от спиртного. Люди, страдаю- 
циа мочекаменной болезнью, как правило, употребляют 
2двое больше спиртного, нежели те, ктоею не страла 
етдоктор Уэрбах. И если ужслюбнтевьтить; 


(Соблюдать меру: В 


К правило, почечный камень ЗыЗЫваег Столь рву | МН 20 
ЛО внезапную боль, что Человек, Не Медля, Уст- 3 ГИ 

ремляется за ПОМОЩЬЮ к врачу. «Вы практически Чув- КА н 

ствуете этот камень в боку, между ребрами и верхней ото о 

Частью бедра, — говорит доктор Дадли Данофф. 27 | пень 0 Т 

Боль может распространяться и на Область паха». Й кан М 
Однако в ряде случаев боль от почечных камней не И авленог 

Столь интенсивна, сколь постоянна. И если камень рас- „Добавьте 91 

положен в нижней части мочеиспускательного тракта, ‚ондругих ПР 

вы испытываете постоянные позывы к мочеиспуска- | мот 800 

нию. При возникновении любого из ЭТИХ симптомов р но. Из 

Следует обратиться к врачу ре 
Вам также следует про! онсультироваться'со специ- 

алистом, если в моче вдруг появляется кровь, советует 

доктор Джон Биркофф. ‹ Причиной может оказаться 

камень, нов равной степени это может быть вызвано 

инфекцией или раковой опухолью», — считает он. 


знаем наверняка: он в значительной степени повышает со- 


держаниевмоче кальция». А излишки кальция, какмы уже 
убедились, способствуют образованию камней. 


Следите за содержанием оксалатов. «Если анали | 
ЗЫ ВЫЯВЛЯЮТ В моче высокое содержание Окс 
зить риск образования почечных камней можно, ограничи- 
вая употребление в пищу богатых оксалатами продуктов». 
Такого мнения придерживается доктор Уэрбах, В. число 
продуктов, которые следует избегать, входя 


т: фасоль, какао; 
растворимый кофе, чай, петрушка, ревень и шпинат. 
‘раст 


сторожней с кальцием. Если ваш, организм, 
но не способен должным образом метаболь 


употребляя в’ пищу | 


алатов, то сни- | 


Камни в почках. 


по двергаете себя еще большему риску забо- 
к без кальция организм тоже не способен об- 


ся, — говорит доктор Биркофф. — А потому выход 
и ограничивать употребление кальция следует 
тогда, когда в моче у вас обнаружат излишки это- 


Оди 
чинать 
Ж томинерала». А 

` Онрекомендует употреблять молочные продукты только 
‘развдень, ограничиваясь при этом одной порцией. К при- 
меру: стакан молока, ломтик твердого сыра, ложечка мяг- 


Кого’ плавленого сыра или же умеренное количество йогур- 


0 тракта; | п. “Добавьте это к кальцию, который вы поглощаете в со- 
УСПуска- | ставе других продуктов, — говорит он, — и увас получится в 
МПТОМов! среднем от 800`до 900 мг в день. Уверяю вас, этого вполне 


достаточно: Излищек всегда вреден». 


Колющие боли в боку 


торо 
т | 1 тел 
оворят, от хорошей шутки можно живот от смеха на- го говори! 
дорвать. Но если вас прихват Іт острая больв боку, вам 9 ра 
будет не до весел ья. Эта кинжальная боль в Подреберье я же 
не опасна для жизни, но вам от этого не легче. 000 ДОХН 
Колющие боли в боку случаются, когда диафрагма или 707 
другая мышца живота резко сокращается; обычно такое про- следите 
исходит во время интенсивной физической нагрузки. От этизбежать 
спазма ваше дыхание нарушается, и вы уже не получаете 6 ГИМНА 
нужного количества кислорода. В этом случае вам придется іои. Кор 
прервать вашу деятельность и подождать, пока боль утихнет. бы лучше 
Специалисты не могут с точностью определить, что вы- И СДВИЖену 
зывает эту нестерпимую боль. Ее возникновение может 
быть связано с непереносимостью ослабленным организ- Вначале 
мом больших нагрузок, неправильно поставленным дыха- Жаться. В. 
нием, обезвоживанием организма, небольшим перерывом росто на 
между принятием пищи и активной физической деятель- Эвсь, = 
ностью. Итес 
> а 
Н 
Постарайтесь поскорее совладать с болью а бегаў 
60 Орга, 
Колотье в боку редко продолжается более 10 мину. А. 


когда уходит, вы о нем тут же забываете — по! 
не оставляет. Но пока боль вас мучает, ни о чем другом ду- 
мать невозможно. Только бы она поскорее кончилась! 

А вот что рекомендуют специалисты... 


о 
следствий оно "ан 


, бновляйте работу, п 
те пыл. «Не возо о ту, 
тель. — советует доктор Брент. 


ў имеру, бежали, перейдите на ходьбу или сядь- 
И ЕЕ: Понемногу боль утихнет». 
07Д0 
" еськнебу. Остановитесь и поднимите вверх ру- 
тесь 5 
я доктор Джон Чанка. «Это расширит вашу 
0 806 лету и позволит набрать в грудь больше воздуха. 


етого, это тренирует мышцы», 
Кро" 


неторопитесь. Когда боль утихнет, можете возобно- 
вить деятельность, но не с той интенсивностью, что пре- 
боль ВПО ац ле говорит доктор Рич. «Если боль возвращается, опять 


тетче, № | оте работу, — советует он. — Ничего страшного нет, 
же надо прислушиваться к своему организму — он 
да Диафрагу; ко все адо пр у у орга му 
б; 8 и хочет ОТДОХНУТЬ». 
ЫЧНО таков 
Кой Нагрузки, о Следите за дыханием. Правильное дыхание позво- 
уже НЕ получаете литизбежать колотья в боку, говорит доктор Чанка. «Зани- 
Маясь гимнастикой, делайте ду ные, глубокие вдохи и 
чае вам придетея кой, делайте длинные, глу! д 


дохи Короткое, отрывистое дыхание утомляет мышцы» 
Чтобы лучше регулировать дыхание, дышите в одном рите 
Уссдвижениями тела». 


ка боль утихнет, 
=ДеЛИТЬ, ЧТО ВЫ: 
новение МОЖ 


Вначале разогрейтесь. Не стоитс места в карьер по- 
Ружаться в активную физическую деятельность — иначе 
ВЫ просто напрашиваетесь на боли в боку. «Сначала разо- 
Трейтесь, — советует он. — Потянитесь, расслабьтесь, раа 
"омпитесь, а лотом уж переходите к работе». 


на, 
Не бегайте на полный желудок. Нельзя сильно иаа 


Тужать организм сразу же после плотной и т 05 
45—60 минут и только потом позволяйте сё ез гитель- д0 


) ор. Рич: [ 
"ые физические нагрузки», — советует доктор ай 


Ен  абъедайтесь. Важно Не только когда ВЫ 
По. «Колотье в боку, скорее, грозит 19) 
з обременяет 


Колющие болив боку 
Йа 


К В боку не столь серьезное Недомоган 
чтобы вам была нух 


кна постоянная В 
ка. На самом деле Все, 


го, как вы добе 


ие, 
Рачебная дс. 


скорее всего пройдет ще дото: 
ретесь до врача, наступа- 
ет всякий раз при агрузок, попросите 
своего врача прове и и электролитный ста- 
тус вашего орг: рекомендует доктор Рин, 

вещества, как калий и на- 


«Но если боль 
увеличении н 
рить водні 
іНИЗМа», — 
(Электролиты — 
трий, - 
низма 


гаки? 
кие 


регули 


уют 


химический баланс вашего орга- 


Доктор советует перед работой есть продукты, богатые 


углеводами, — макароны, хлеб. «Они легко усваиваются и 
не оставляют чувства тяжести в желудке», — говоритон, 


Больше пейте. «Не забывайте пить в Дота 
личестве, особенно если работаете на жаре, — а 
доктор Рич. — Рекомендую выпивать перед = е 
физической деятельностью стакан — полтора с 
в процессе самих занятий полстакана — саас Б 
80—45 минут». Из напитков лучше всего подходят в 
цели вода, фруктовые соки и напитки вроде «Гейтор 


Исключите алкоголь. Употребление в 
питков не совместимо с физической нагрузкой. « угой 
не пейте ничего спиртного перед тренировкой или Н. 

ьностью требующей: физических усилий, — со Ў 
рат Рич. — Спиртное действует как молеон иа 
ет до 5 привести к обезвоживанию орга- 
все вместе взятое может | 
низма». 


мые. 
«4; 


ониломаются 

Масса при 
ывания в го 
ломаются, рас 
(ень СИЛЬНО} 


ЗЕ ной разімы используем их вместо отвертки или кле- 
‘АЛИ щей, Мы погружаем их в посудомоечные машины и 
ашего 0р покрываем химикалиями. Стоит ли Удивляться, что 
ониломаются. 
Масса причин, от сухого климата до постоянного пре- 
бывания в горячей воде, может привести к тому, что ногти 
ТЫ, богатые ломаются раскалываются, трескаются. И боль может быть 
2Ваиваются у бченьсильной, особенно если ноготь ломается внезапно. 
воритон, 
О Если он сломался, окружите его заботой 
продолжает П У 
О ИВНОЙ риведенные ниже советы помогут вам снять боль в 
кидКСтИ, ‘ломанномногте и предотвратить подобные происшествия. 


Быстро подстригите сломанный ноготь. Если вы 
‘ломали ноготь, подстригите его как можно короче, гово- 
О.Р альф Даниэль, доктор медицины, дерматолог и 
Ш )0фессор кафелры дерматологии медицинского центра 
ссисипского университета в Джексоне. Тем самым ВЫ 
Дотвратите распространение излома вниз по ногтю. 


"ожен и такой вариант. Если ноготь сорван и кров 
ажьте его мазью с антибиотиком, что 
и забинтуйте ноготь», говорит П 


ломанный 


С ноготь редко требует мед 
вмешательства. Но травмированный н 


жем, защемленный дверью, — совсем друго 
необходимо Обратиться к врачу при 
инфекции, как отек, жар, появле 
НОГОТЬ сильно болит. «Сильное р 
боль, возможно, ука зывают н 
сломана и кость», — 


ИКИ НСкого 
ОготЬ, Ска- 


0 НОГТЯ 
- говорит доктор Ральф Даниэль. 

Также проконсультируйтесь с врачом, если под 
ногтем появилась кровь, добавляет доктор Даниэль. 
«Сразу же пое зжайте в травматологический пункт, 
чтобы из-под ногтя отсосали лишнюю кровь. Иначе 
повышение давления приведет к повреждению корня! 
ногтя». Но не тревожьтесь. если ноготь почернел, ука- 


зывает он. «Зрелище неприятное, но особой беды в 
этом нет». 


Правильно подстригайте ногти. П одстригайтеног- 
ти строго поперек, советует доктор Д 


аниэль. Скругляйте 
края, чтобы избежать Вр, 


астания ногтей, 


Надевайте перчатки. Если вы собрались заняться 
хозяйственными делами, наденьте плотные хлопчатобу- 
мажные перчатки для сухой работы (к примеру, в саду) или 
виниловые с мягкой подкладкой лля мокрой работы 
(мытья посуды), рекомендует доктор Даниэль. «Под вини- 


пом рухи погост в мяткая подкладка будет зпитыата 
пот», — объясняет он. 

Не жалейте лосьона. Смазывайте ногти обычным 
Р 2 аелином или кремом для рук, содержащим 10% моче 
зин екомевдует доктор Кечилжан: “Дополнительное 
2 И осет хрупкость ногтей». 
сви 


„вать ноши, отчего они становятся более ломкими. 


шош 
Р. Попробуйте биотин. Исследования на животных по- 
оши что витамин биотин укрепляет ногти, говорит док- 
торКечиджан. Онрекомендует принимать 2,5 мгбиотина в 
день, Ноне ожидайте быстрого улучшения состояния ног. 
тей «Результаты, возможно, проявятся через шесть меся- 


пев» — указывает он. 


"Мепструальные боли 


ое-кто во всем ВИНИТ Еву. 


Если бы эта дамочка 
явила больше сдержанност 


иврайском с, 


про- 
аду, считают 
а пришлосьбы е 


тошноте и поносе — сло- 


а мама (а возможно, даже и ба- 
бушка) любовно называла месячными. 


Разнообразие всех этих неј 
вождающих менструальный 
дней, является результатом це 


домоганий и болей, сопро- 
цикл примерно каждые 28 
лого ряда гормональных из- 
менений, готовящих ваш организм к беременности. И если 


зачатия не произошло, ваше тело исторгает неоплодотво- 


ренное яйцо, а вместе сним — и часть насыщенной кровью 
внутренней оболочки матки, называемой энлометрием, Но 
вам только кажется, что вы теряете галлоны крови. Реаль- 
ные кровопотери во время менструации составляют в срод. 
нем около 70. мл ежемесячно. 

В то время как сам менструальный цикл можно са 
нормальным и естественным жизненным фактом, Зора 
испытываемые при этом, таковыми не являются. «Это Е. 
вершенно не обязательно норма, пусть даже ваша ни 
ерждала обратное, — говорит Дэвид Олив, доктор М 
ины, заведующий отделением репродуктивной эндо- 
ологии ‚и бесплодия Йельского медицинского УНИ® 


а; 


92109 
ета. — И вам совершенноне обязательно мирить у 


олопробуйте пер: 
ра это принесет 
эле нагрузки у 
Заннов, приро 
иерживается д 

"Ели боли вы 


Менструальные боли 


цикла, А от спазм, к примеру, куда чаще и 
шой степени страдают молодые женщины, а не 
е га 
0 ны более зрелого возраста. Ну и разумеется, с окон р 


«4 
Б. 


> 


р 

7% ) Е менструации эти спазмы полностью прекращаются. и 

З А 7 я 
2. Попробуем обойтись без болей 
Эта Дам б тмеют тенден | 
ком Онар Как ПАВИТО, ОЛИ 1 Б ( е в утихать на второй 

Саду, та илитретий день после начала менструации. Но это вовсе не 

СЬ Омоке означает, что на протяжении первых 48 часов вы должны 
ОЛовных болей Г испытывать неприятные ощущения. Попробуйте использо- 
и поносе Е вать следующие средства 
ОЖНО; даже бг 


Поработайте физически. Да, несомненно, сейчас 
нетовремя, чтобы вам хотелось как-то напрягаться. Одна = 


н болей а а В 
› Сопро- копопробуйте переломить себя и попытайтесь. И гаранти 


рно каждые 2 руем, это принесет вам облегчение. Суть в том, что физи- 
рмональных из- ческие нагрузки увеличивают выработку организмом эн= е 
енности. Иеси Дорфинов, природных обезболивающих. Такого мнения 


придерживается доктор Норман Шулман. 

“Если боли вызывает ходьба, попробуйте поднимать тя- 
Жести или поработать на стационарном велосипеде асло 
ВОМ, займитесь любым не слишком напрягающим вас Уп- 
ражнением, — советуст Лайза Рейрик, доктор медицины» 
Директор отдела по производству репродуктивных и уроло- 
ических препаратов Управления по контролю за продукта- 
| "Ипитания и лекарствами: — И еще постарайтесь регуляр- 
_ ПО делать такие упражнения до начала менструации. Это в 


Т. неоплодотво: 
ценной «кровью 


крови ш 
г Кр 1, 


1 


06 Ше 
| бначительпой степени поможет избавиться от ощущени 
Дискомфорта во время циюта». 


'Менструальные боли 


К“ правило, менструальные бол 


И утихают 
хаютсо 
Ч Но опре 5 


деленныс Откон 
ать Необходимость обра ' 
ает Норман Шу; 


танием менструации. 
ния от нормы могут вызв: 
ся к врачу, счит: 


тман Вотони ЭТИ тре- 
Вожные симптомы: 
• Более обильные и нерегулярные кровотечения | 
® Локальные боли, не проходящие с окончанием 
менструации. 


Слабость, испы гываемая Одновременно с СИЛЬНЫ 
ми болями 


• Боль, сопровож Јающая 


Іся ознобом и температурой, 
Вам также следует обратиться к врачу, если подоб- 
ного рода диском рорт вы иси» 


ального периода, — особ 


сооенно 


гываете и вне менстру- 
если это сопровождается | 
енными спазмамикишеч-. 
мя половых сношений. Все 

ть, сигналом того, что у вас | 
ние внутренней 
могущее иногда привести к 


болями в пояснице и болезн 
ника или же болями во В 
Эти симптомы могут с тужи 
развивается эндометриоз, 
оболочки стенок 
бесплодию, 


заболе 


матки, 


Утеплитесь. «Не допускайте переохлаждения орга 
низма, — рекомендует Фелис Дюна. = Согласно принци- 
пам китайской медицины, переохлаждение вызываей мы 
шечные сокращения и судороги, 
Уменьшает силу спазм и судорог», 


«Самое лучшее — это влажное тепло — утверждает док- 
тор Олив. — Горячая Ванна, бутылка или грелка с горячей 


водой... короче, вы можете избрать любой из этих способов 
| и пользоваться им при необходимости». 


Тепло же. напротив, 


Воздерживайтесь от сладкого. п 


Родукты, содер- 
| жащие сахар, способствуют выработке в 
_ жащи‹ 


Организме про- 


Попробуйт 
модит аминок 
чить менструал 
Эмаминокисл 
Продаже. Вы т: 
‘тьвам это ср‹ 
‘аченной на у 


Менструальные боли 


мнения придерживается доктор 
Уотсон. Простагландины по сути своей гормо- В 
ме жирные кислоты, наличие которых усугубля 


д 8 
морь | выбирайте гомеопатию. По мнению доктора Уот- 
7 | 25 томеопатическое средство под названием «Магнезия 
ону . ‘досфорика» способно облегчать боли при менструации. 
Ане | она рекомендует принимать по четыре пилюли «6С» 3—4 | 
} | раза в день. Начинать прием за два дня до менструации и 
9 СИЛЬНЫ. прекращать его, как только спазмы утихнут. (Обозначение 
«6С» характеризует действенность препарата, оно должно 
тературой, быть указано на ярлыке.) Магнезия фосфорика имеется в 
ЛИ п0д06- продаже в специализированных гомеопатических аптеках. | | 
е Попробуйте добавки; Добавки, в состав которых 
А входит аминокислотный Ю1.-фенилаланин, могут облег- 
(И КИШеЧ- . чить менструальные боли и спазмы, считает Хайла Касс. 
ений. Все Этааминокислота производится в виде капсул и имеется в 1 
что увис Продаже. Вы также можете попросить фармацевта выпи- 
утренней ‘атьвам это средство. При выборе дозировки следуйте обо- 3 
ивести К Значенной на упаковке инструкции. 
Пользуйтесь травами. Тысячелистник и пажетник 
БЕ ‘енный поддерживают гормональный баланс во время 


менструации — такого мнения придерживается Памела 

Иллер. Обе эти травы являются природными источника- 
МИ прогестерона — гормона, вызывающего утолщение 
Внутренних оболочек матки. Доктор Миллер советует зава- 
рить каждую из трав кипятком И затем, во время менструаз 
ции, выпивать в день по стакану такого чая. Тысячелист- 
Ник и пажетник сенный продаются в аптеках. 


ыдущей менструации и еже 


од дневно повт 
— ДУру до начала нового периода, ы. 


ЫВ, 


щие боли простагландины. Так утверждает Эмануэль Фф 
д 


а 
ар 
Лай= 


Если вы остановили свой выбор на одном из этих рас- . 


пространенных препаратов, то терапевтический их эффект  0к0В,1 
можно усилить путем своевременного приема. НИШ 000- 
бенно эффективны, если начинать их прием за день-два до 
начала менструации и продолжать принимать на протяже- 
нии всех критических дней, утверждает Лайза Барри 
ТИварц, доктор медицины, ассистент профессора кафедры 
А акушерства и гинекологии медицинского центра Нью- 
Йоркского университета. 


жом а ЧА 


РАНУ а" 
и · , 


и. Первую можно сравнить с царапаньем ногтя по 
классной доске, вторую — с дюжиной отбойных мо- 
ОКОВ, вгрызающихся в асфальт за вашим окном. Первая = 
это все равно что выстрел хлопушкой, вторая сравнима с 
мрывом шашки динамита. Первая... — впрочем, вы, наде- 
ось, поняли, О чем речь. 

Словно «мигрень» произошло от греческого «йетиагаййа», 
| Чо в достаточно вольном переводе означает «полголовы». 
ентра Нью- Связано это с тем фактом, что мигрень, как правило, пора- 
Е Хает лишь Одну сторону лица, чаще всего — область вокруг 
Паз Боль словно пульсирует, бьется и может сопровождать 
(Я тошнотой, рвотой и болезненной чувствительностью к 
‘иетуизвуку. 
} Иногда приступу мигрени предшествует появление ау- Г 
к РЫ — нарушения зрения, которое выражается в помутне- я 
Вии в глазах, в мелькании перед ними зигзагообразных ли 4 
9 Таким образом мигрень как бы возвещает о своем 


льких часов, ато и дней: 
До сих пор еще ученые не выявили причину возн 


Защитимся от мигрени 


Чтобы эффективно боротьс 
следует предпринять ряд мер п 
пов и уменьшению болей, 
циалисты рекомендуют соблюд 


яс приступами МИгре 
(6) предотвращению при и 
рые их сопровождают, Сдь. 
ать следующие правила, 


» Залечь и затаиться. Мигрень Усугубляе 
Зических нагрузках, даже таких незн 
ба или наклоны. « 


Тоя при фи- 
ачительных, как ХОдЬ- 


ражает приступ мигре- 
Ни, он, как правило, стремится забиться в какой-нибудь 


тихий и темный уголок, чтобы все оставилиего в покое, = 
говорит доктор Роберт Кункель, — что в целом очень не 
дурная и правильная идея». 


Когда человека по 


Закройте глаза. Все специалис 
Уто сон практически всегда помог 
мигренях. Но старайтесь лежать 


ты сходятся во мнении, 
ает облегчить боль при  потробовать п 


так, чтобы верхняя часть ту- оле осторо? 
ловища была приподнята на 45°. подчеркивает доктор Р. 


’ южная и хруп 
Майкл Галлахер. «Голова должна находиться выше сердца, — | 
считает он. — Подобная поза всегда помогает». { Выявите Е 
ти дневни; 
Прибегнитек холоду. Уже довольно давно существу | (лода. Эта т 
ет теория, что приступы мигрени случаются тогда, когда 


Вас ту 
: Е ис 
кровеносные сосуды головного мозга резко сужаются, аза: д0 р Туп 


пемрасширяются- Холодный компресс поможет кровенос- а Д Днев 
ным сосудам сузиться снова, говорит доктор Галлахер. Он > Трех пру 
рекомендует наложить на шею и затылок компресс с0 НоМерно 


льдом — обязательно на полотенце, а не на обнаженную 
кожу. Желательно также, чтобы компресс обхватывал всю 


шею. «Гакие компрессы следует использовать на протяже- 
нии всего приступа», — говорит он. 


Потрите виски. Если вы ощущаете резкую пульсиру- 
г боль в висках, на них следует надавить. Это сраз 
транить неприятные ощущения, Так. 


ы стралаете от постоянных головных болей, 
ли В 

| лум обратиться к врачу. И если он поставит 
- о з. мигрень, следите за симптомами, возник 


замди 5 ОСА" Е 
новение которых может вызвать необходимость сроч: 


ль о. При | | ного медицинского ЕВЕ ва: “. 
рис ~ Увеличение ры И ИЕЛ зола приступов, 
н Г М | • Боль, длящаяся на протяжении 12 часов кряду и 
Г стор Онибудь ] больше. 
Покое _ • Проблемы со зрением. 

‘лом Очень К | | покалывание, онемение или ошущение слабости в 

— одной руке. 
ТОЯ ВО мнении 755 я 
ТИТЬ боль при попробовать помассировать виски кончиками пальцев. Но 
ХНЯЯ Частьту- будьте осторожны, не переусердствуйте. Виски — штука 
ает’ доктор Р. нежная и хрупкая. 
ше сердца, = } 

Выявите возбудитель. Доктор Кункель рекомендует 

ВЕСТИ дневник и записывать в него все съеденные вами 

хо существу блюда; Это поможет ВЫЯВИТЬ продукты, которые вызывают 
гогда, Кола Увас приступы мигрени. Он также считает, что вести по- 


ЛОбный дневник следует и во время приступов. «После 
ВУх-трех приступов вы, возможно, уловите определенную 
| 2%ономерность, — говорит он. — Как правило, приступы 
мигрени начинаются спустя:6—24 часа после приема в пис 
_ ЧУ продукта-возбудителя». 


актоза — присутствует вл 


1Олоке молоч 
тах (наиболее вероятный В 


НЫХ 
036 Про 


® Кофеин — Находится в кофе, чае 
тельных безалкогольных напитков. 
Аспартам — искусственный поделаститель (изв 
под торговой маркой “Нутрасвит»), 
низкокалорийных продуктах. 


естен 
Используется в 


Поосторожней с МНГ. Пищевой ароматизатор Под 
названием мононатриевый глютамат (М НГ) также может 


служить возбудителем. Но он заслуживает отдельного раз- 
Товора поскольку у многих это зещество ассоциируется 
исключительно с кит ухней. На дележе МНГ при- 
СУтствует в целом ряде конс: Ірованных и заморожен- 
ных продуктов, а также в пол уфабрика Иногда его на- 
зывают бслковым гидролизатом или казеинатом натрия. 
«Огромное число страдающих ми 20 больных чувстви- 
тельно к МНГ, — говорит доктор Сеймур Даймонд. — Уже 
через 15—30 минут после принятия в пищу продуктов, е0- 
держащих пусть даже вм 


алых количествах этот ароматиза- 
тор, улюдей начинается приступ мигрени». 


айской 


Ешьте вовремя. «Регулярное питание — вот что 
очень важно лля человека, подве 
рени, — утверждает доктор Галлахер, — носкольку мигре- 
ни связаны с изменениями в кровеносных сосудах мозга, а 


Изменения эти чаще всего имеют место, когда в крови ко- 
леблется уровень сахара». 


рженного приступам миг- 


содержащее тира= 
мой приступь. 
ите за приемом эстрогена. 


— может спровоцировать очерелі 


У женщин при= 
УН 


Ду 
Удитель МИГрет й 
ней если 
вы плохо усваиваете лактозу). во 


и ряде прохладу. 


оться слать». 
| 


Полагайтес 
МОВЯЗЬ — ЭТО Т 


теъ автомат 
ЕП 


`ичаточные таблетки или иные гормональные пре- 
котати, почти все они содержат эстроген, — вам 
варительно следует проконсультироваться с врачом и 
| о внимательно следить за дозировкой. Такого мне- 


придерживается доктор Даймонд, Он также считает 
р 


поль ЕО т оген, как правило, усиливает частоту 
ется что 50трои ФАЗ. у, продолжи- 
|] тельность, интенсивность и последствия этих приступов, 
Тизатор г Сохраняйте спокойствие. По мнению специалис- 
акже моҳе тов, приступ мигрени может вызвать неконтролируемый 
"ЛЬНОГО р отрессили нервное расстройство. «Постарайтесь хоть раз в 
ЦИИруется день тем или иным способом расслабиться, = советует 
 МНГпри доктор Галлахер. — Пусть даже эти упражнения займут у 
аморожен масне более получаса в лень. Удобнее всего делать их вече- 
гда его на- ром. Не следует, едва оторзавшись от работы, туг же ло- 
м натрия, житься спать». 
ИР . Полагайтесь на обратную биосвязь. «Обратная 
б ИОСВЯЗБ — Это приведение себя в состояние, когда вы на- 
ухтонаеа Учитесь автоматически делать так, чтобы руки у вас потеп- 
зоМаазаи 2ели, а мышцы головы и шеи расслабились, — говорит 
Джером Голдстайн, доктор медицины, второй профессор 
вот что Отделения неврологии Калифорнийского университета и 
пам мис то клиники по исследованию головных болей в 
у мире" и оранциско. — Это поможет снизить силу и частоту 
мозга: ё риступов мигрени». 
эви КО Специальные устройства по выработке обратной био- 


Связи вполне пригодны и для домашнего пользования: Од- 
Нако, прежде чем приступить к занятиям, следует прокон- 
Г 


“Ультироваться со специалистом» 


Б домашние Средства от мигрени не 
ваш лечаций вр 


рач может порекох 
ВИТЬ положение медикаментами, Он 


Может выписать 
вам или профилактическое (превентивно) ИЛИ же 
абортивное. то есть быс гро останавл 


тивающее 
ависит от частоты И СИЛЫ при- 
Кис лекарства принимаются на 
В то время как К абортивным сле- 
рел 


з Е Развитие 
ООлезни, средство. Всез 

ступов. Профилактичеся 
регулярной основе, 
дует прибегать ЛИШЬ вов 
} Тор Джером Голдстай 
Наиболее дейс 


МЯ приступов, говорит док- 


н 


ными абортивными средствами 
считаются разновил тости суматриптана («Имит- 
рекс»). Он очень б раняет все симптомы миг- 
рени. Прежде его вво {Или ъко в виде инъекций, те- 
перь выпускают та рме таблеток. К числу про- 
Филактических Средств принадлежат бета-блокаторы 
кальциевого канала, а также нестероидные противо- 
воспалительные препараты (НПП). 

Ваш врач может также выписывать сильнодейству- 
ющее наркотическое средство, но только в том случае, 
если все остальные не помогают. Кроме того; вам мо- 
гут прописать прием противорвотных — чтобы спра- 


ВИТЬСЯ с тошнотой И рвотой, которые часто сопровож- 
дают приступы мигрени, 


ВФ 


Подумайте. 
зипезтами на 
ет оказаться 
вращению се 
‘подает полож! 
21и мигрени. « 


плодотворная почва для приступа ми 


їгрени, который затем 
может отравить вам весь уик-энд. 


І Следите за уровнем магния. Людив большей сте- 
пени подвержены приступам мигрени, если в организме у 
них недостает магния — таково мнение доктора Мелвина 
Уэрбаха. Он рекомендует принимать по 200 миллиграммов 
3 сжедневно втечениедвух месяцев, а затем убедить- 


что это привело к положительным результатам, Ы 
ЧТ! 


> ив 


›каторы 


2ОТИВО= 


°8ЙСТВус | 
случӣб 
ам МО 


одям, страдающим заболеваниями почек 
с рекомендуется увлекаться приемом магния. 


легчением — крыбам. «Исследолания показа- 


по люди, страдающие от сильных хронических при- 
т, испытывают значительное облегчение 
П р 


после того, как начинают принимать рыбий жир», — гово- 
тт доктор Уэрбах. Лично он рекомендует не содержащий 
толестерола экстракт рыбьего жира, обогащенн ый жирны- 
хш кислотами. Принимайте по 3 грамма этого экстракта 
(08 продается в аптеках) 3 раза в день на протяжении 
трех шести недель. Но только не за будьте перед этим про- 


консультироваться со своим лечащим врачом. 


Подумайте об аспирине. Исследования, проведенные 
терапевтами на 20 000 испытуемых, показали, что аспирин 
Может оказаться вполне эффективным средством по пре- 
дотвращению сердечных заболеваний. Мало того, это лекар- 
ство дает положительный эффект и в плане борьбыс присту- 
"ами мигрени. «Среди наших испытуемых были страдающие 
Мигренью, — товоритдоктор Даймонд. — И утех, кто хотя бы 
Разів день принимал по таблетке детского аспирина, наблю- 
далось Значительное снижение частоты и интенсивности 
приступов. Возможно, одна таблетка аспирина в день спо- 
“9бна обуздать вашу мигрень». Доктор Даймонд советует об- 

Эту проблему с вашим лечащим врачом. 


Предотвратить менструальные боли. Если вы 

Нщинаи приступы мигрени связаны у вас с менструаль- 

ЯМ циклом, доктор Кункель рекомендует прием таких 
спалительных средств, как ибупрофен. И начи- 


то следует за 2—3 дня до прихода месячных, 


доктор Кункель. А стало 


Куда-то’или собрались посетит 
комендуется за два дня до пут 


«Диамокс» (диуретик 
является ацетазоламид). 


ком плане «Диамокс» ма) 
ретиков». 


› активным составляю 


«Мы еще толком не 
причинах, ното, что препарат з 


ность приступов, ==7ӘЛО), факт, 


быть, если ВЫ собирае: 


ешествия начать П 


— говорит он. — В химичес- 
10 чем отличается от прочих дну- 


- риглядитесь к пальцам ног любой женщины, кото 
рая ходит на высоких каблуках. И весьма велика ве- 
| роятность того, что вы увидите мозоль на обоих ми- 

лицах — болезненную расплату за пристрастие к модной, 
ноне очень удобной обуви. 

Мозоли состоят из слоев оме ртвевшей кожи, которая 
Формируется на костных выступах стопы, в первую очеё- 
ль напальцах. Кожа создает эти болезненные наросты, 
чтобызащититься от постоянного сдавливания. Бывает два 
ТИПа мозолей: твердые и мягкие. Т! верлые, которые обычно 
зозникают на мизинце. вызваны трением. Мягкие образу- 


070я между пальцами, зачастую как следствие узкой обуви, 
Которая сдавливает пальцы. 


Защитите от боли ваши пальчики 


Твердые или мягкие, мозоли — не подарок. Вот и 
106 ОВетов, которые помогут вам избавиться от болезнен: 
Рых ощущений. 


начала вымочить, потом соскоблить. Е. 
ТИ мозоль в теплой воде, пока он не размя гаи 
Зычно уходит 15 минут. Потом патриха Е. 
10ворит Рок Позитано. «Позаботьтесь о 3 
нежную кожу под и вокруг МОЗОЛИ 5 


Свободу мягким мо 
ких мозолей. отделите 
бараньей шерстью, 
Тите в'аптеке специ 


Золям. Чтобы (9 
Пальцы ноги д 


предлагает Кэро 
альный р 


НЯТЬ боль су 
РУГот друга Ватой или 


Откажитась от мозоль 
р пользования мозоль 
НИЯ мозолей, кото 


ного пл 


астыря. д Вот Отис 
ного пластыря и 


других средств Удале- 
рецептов, Воздержи- 
«Многие из НИХ содержат 
я может обжечь или повре- 
м». Особенно важно воздер- 
иенения этих составов, если У вас диабет 
ая циркуляция крови, отмечает он. Все по- 
ТОМУ, что ожоги от кисла заживают очень медленно ив 


рые продаются без 
тесь, говорит доктор Позитано, 
салициловую кислоту, 
дить нежную кожу по 
живаться от прил 
или замедленн 


котора 


д мозоле 


ГЫ 


рану можно занести и нфе 


м туфли или | 

екцию. При этом у вас возникнет ом 

2 

щение, что ваши пальцы потеряли чувствительность. 
р | Вы стоите, т 
биться на р 
Носите удобную обувь И всегд, 
 больщей 

ї Правило номер один для тех, кто хочет жить без м0з0= Е н 
лей: носите удобную Обувь. «Вы должны свободно шевелить е Вто 

всеми пальцами ноги, — указывает доктор Фрей. — И рас- І Осмат 
стояние между вашим самым длинным пальцем — не обяза- | 


тельно, что это будет большой, 
лять от | ло 1,5 см». Вам помогут 
же рекомендации. 


фли 
— до носка должно состав- о 05 
идругие, приведенные ни= 


ри, несмотря на все ваши усилия, мозоль все бо. 
р. обратитесь к вашему лечащему врачу или епо. 


7 п об листу по ниям стоп. Он, возможно, про- 
пишет вам ортопедический аппарат, устанавливаемый 
А Вот а | обуви, чтобы скорректировать вашу походку. Иногда 
Зета а |) мозоли требуют р ического вмешательства, но это 
возеру. несложная процедура 
Х со 34 
ли а | 
0) | | В паи а к закрытию. Новые туфли покупайте в 
ао диабет Д ДНЯ, Когда стопы у вас — самые большие, советует 
Все по доктор Фрей. 
генно Пожалуйста, встаньте. «Опрелеляйте, подходят вам 
зникнег Туфли или нет, стоя, а не сидя ›, — говорит доктор Фрей. 
БНОСТЬ. Дело В том, что ваши ступни чуть расплюшиваются, когда 
вы стоите, поэтому, примеряя обувь сидя, вы можете оши- 
биться на размер. 
И всегда берите тот размер, который подходит вашей 
030% сце ноге. «У большинства людей одна ступня чуть 
ЛАТ ОЛьше второй», — указывает доктор Фрей. 
И раб Осматривайте туфли и носки. «Прежде чем надеть 
267312 20%и, Убедитесь, не слишком ли они изношены, на поз 
Стана | рзался ли внутренний шов или подкладка», > саа 
ени Гленн Гастуирт. Проверяйте ваши носки и А 
Шов или спущенные колготки могут вызывать тр . 
Е р = итвен- 


Е и 
ИЕ трева доктор паа а диабетом 
Это предупреждение относ нихпо- 
Или Ер 6 циркуляции крови» пет е 
ниж З ствительность. «Вы можете не по 
Нижена чув тон. 
боль и срезать лишнее», — УК ЫД? 


Мышечные спазмы 


ышечные спазмы можно 
лательное продолжение м 
ЛИ сулорога чаще всего о 


рассматривать как неже_ 
ышечных Судорог. Ноес- 


. ВЫ! 
слабляет свою хватку че- ъс» 

рез Коко минут, стоит только дать мышце роздых, испол! 
спазмы способны стать источником не утихающих ни на се | ХЭ) 
кунду болей на протяжении нескольких дней. Е 

«Спазмы не исчезнут, — утверждает Уильям С. Кейз, — | приклад 
если мышца окажется выпрямленной». К тому же спазмы С 20 
могут поразить практически любую часть тела — шею, спи- ДХОвЕ И П 
ну, ноги, даже пальцы рук. женной Ф 
«Говоря обыденным языком, спазм сигнализирует, что предмет, с 


мышца или группа мыши сильно перенапряжена, — гово- 


ражена мъ 
рит доктор Джон Чанка. — Она тут же отзовется болями; 


Предвари: 
стоит вам попробовать изменить позу». К примеру, спазмы цм Под 
в пояснице превращают простые наклоны вперед в адскую | зорат О 
пытку. на 

2 Г зав 
Для некоторых людей спазмы могут служить сигналом день». 
наличия неких сушественных проблем со здороввам кпри- | Подк; 
меру травм или неврологических нарушений. Но чаще все- | ально 
го возникают они как следствие перенапряжения. | З ! 
осп; 

Ч 

у ‘рез 48 
Вытеснить боль из тела ла 
3 | Э бить су 

Для того чтобы слазм отпустил, нужно время. Но выи Нер 


сами можете принять меры к устранению чувства диском- 

форта и ускорить процесс выздоровления. Вот что реко- 

ЕЕ специалисты. 
_ мендуют 2 


айте роздых телу. Пораженным приступом спазм. 
нам нужен пр. жде всего покой. Вы можете ‹ нятьс 


примете положение, в котором мышцы рас- 

ворит доктор Чанка. «К. примеру, если Е. 
бы, лучшее, что вы можете сделать, — это лечь. В 
и стоя поясница, как правило, всегда более на- 


поени 
т ражена». 


не залеживайтесь. Нет никакого смысла все время 


кақ не, аляться в постели и ничего не делать, утверждает доктор 
20р, Вы Чанка: Продолжительное лежание лишь ослабляет мьии- 
УВатку а цы. Ноесли ам столь сильны, ЧТО ВЫ Не в состоянии под 
Розд НТЬСЯ, вызывайте врача. 
"Ни На се_ Используйте охлаждение. Во время острых спазма- 
КУ тических приступов, когла боли особенно интенсивны, 
сЕ прикладывание льда на пораженную область может при- 
о нести Соте А примеру. можно использовать плас- 
тиковый пакет, набитый льдом, или же пакетик заморо- 
| хснной фасоли — словом, любой сильно охлажленный 
Утуо } предмет, соответствующий контурам той области, что по- 
Я и: ражена мътшечным спазмом. Таков совет Уильяма Кейза. 
и Предварительно пакет со льдом следует обернуть полотен= 
СКУЮ ТЕМ: «Подержите:сго:на больном месте минут 10—20, —го= 
Ворит доктор Кейз. — И повторяйте этупроцедуру 2—5 ра- 
ОМ завдень». 
к при” Подключайте тепло. Применять тепло при спазмах в 
е вс Иачальной их стадии не рекомендуется, это только усутуе 
бит воспалительный процесс, считает доктор Чанка НО 
Через 48 часов «тепловые компрессы помогуг мышце расо 
{+ ка крови, а вместе © 


СТабиться путем увеличения прито 7 


ней — у ных веществ». Г $ 
| и питатель 5 следую 


живаться дес 
Й ветует придержив : 
ильям Кейз совету мо по 


0 им 
огда мышцы вялы И Не, 
днем, когда могут начаться боли: Е. 
зелепло = полорилкона обр 


его к больному месту. 


Ите эту процедуру 2—3 
полезны, по его 


Подержите ми 

раза в День», 
мнению, и теплые ванны 

Делайте массаж. Пон 

ла приступа к програм 

массаж. «Обрабатывайте область, пораженную 
Спазмом, — говорит Уильям Кейз; — Ноне перестарайт 

т , ыы: есь, 

Массаж должен быть очень мягким и релаксирующим не 

слишком проникающих Ў 


м в тело и не вызывающим боли 
Стоит вам переусердствовать, и спазм Тут же снова даст о 
себе знать, поскольку вы побеспокоили больное место» 


стечении 48 Ч 
ме лечен 


Применяйте повязки. ( 


2давливание пораженной об- 
ласти эластичным бинтом 


помогает предотвратить внут- 


реннее кровотечение, считает Брент С. Е. Рич. «Плотно, но. 
неслишком туго обвяжите эту область, чтобы не перекры- 
вать доступ к ней крови, — советует он. — Есливней будет 
наблюдаться онемение или покалывание, стало. быть, по- 


вязка слишком плотная». 


Примите обезболивающее. Чтобы снять ощуще- 
ние дискомфорта и снизить угрозу воспаления, доктор Рич 
рекомендует прием распространенного противовоспали- 
тельного препарататипа ибупрофена. «Если потребность в 
его приеме сохраняется на протяжении недели, — говорит 
он, — имеет смысліобратиться к врачу». 


Сделайте вашу мышцу более эластичной. га 
спазм начинает утихать, дальнейшему выздоровлению А 
жет поспособствовать растяжение мышцы. Это также с А 
каст вероятность повторных спазм. Растяжение зависит а 
па подверженной спазмам мышцы. «Вам следует дв р 

5 бы в.обратномінаправлениијот спазма; — совету. 
сла — Ведь вы хотите, чтобы мышца растяну- 
е эластичной, а не сократилась». К приме- 
роножной мышцы как бы заставляет вашу но- 
поэтому ее надо разгибать — бережно, 


гоно. Спазм в по 
№нно прямо, поэт 
моны вперед. 

Все эти упраже 
ТеПлоВых процелут 
“Иблена, говорит 


0 
Чажденну мыц 


үет делать кра 


сор .. ` ПеныЙ спазм, сопровождаемый значительной 

дк с хровопотерей ИЛИ появлением синяков в затро- 
Ую ть ть Е. им областях, требует немедленного мелицин- 
бреста АН, коо вмешательства, говорит доктор Брент С. Е. Рич, 
сиру есь рамтакже следует проконсультироваться с врачом, ес- 
Щи Не | гислазмам подвержены мыпщы ног И ОТ ЭТОГО трудно 
С ЛИ ХОДИТЬ, 

С аст | Если БТЕ повторяются и каждый длится по | 
и » многу дней, ваш врач или физнотерапевт Должны ПО- 
женой 58 рекомендовать, как расслабить мышцу и вернуть ее в 
Ратить вре русло нормального функционирования, считает док- 

< лотно, н торДжон Чанка. 
не перекры. ОНИ = ____с_ с 


О/быть, по- 


гь ощуще= 
октор! Рич 
овоспали- 
ебность в 
– говорит 


й. Когда 
нию МО- 
же СНИ 
иситот 
ет ДВИ? 

совету” 


рожно. Спазм в по 
вННО Прямо, поэто 
Клоны вперед. 


‚ставляет лержаться неестест- 
вам следует делать медленные на- 


Все эти упражнения лучше делать после применения 
тепловых процелур или горячей ванны, когда мышца /рає= 
‘лаблена, говорит Кейз. «Никогда не пытайтесь растянуть 
лажденную мышцу. — предупреждает он. — И растяжку 
дуст делать крайне осторожно, так, чтобы не возникла 
боль, Если испытываете болезненные ошущения» значит, 
Перестарал їсь». Он рекомендует делать подобные упражне- 
НИЯ по 15—30 секунл и повторять их не более пяти раз. Луч= 
Ше продлить само упражнение и избегать большого числа 


_Повторных, советует он: 


Возвращайтесь к норМальн 
тепенно. Постеленно и осторо 


ому образу жизни. 
жно возвращайтесь к 
вным занятиям, 

ся спазму. 


можно будет вновь занятьс 


я бегом». 

Будьте готовы. «Н 
повторный сп 
тибкими, 


аилучший способ предотвратить 
азм — это поддерживать мышцы СИЛЬНЫМИ И. 
— Говорит доктор Чанка. — Они должны быть 
адекватным образом подготовлены». Ине забывайте о рас- 
тяжках, перед тем как заняться активной физической Дея- 
тельностью; делайте укрепляющие мышцы упражнения, 
Если вы заядлый спортсмен, обязательно проконсульти- 
руйтесь с тренером или наставником, он поможет откор- 


ректировать механизмы движений, связанных с вашим ви- 
дом спорта. 


алась 3 
ь СВОЮ ^ 


говорим © случаях, когда вы внезапно просыпа- 
сь. Ваш мирный и сладкий сон внезапно прер- 

— ощущением, что ваша икроножная мышца 
зажатой в тиски и тиски эти никак не хотят осла- 
вою мертвую хватку. Бог мой, судорога! Вырванные из 
трезчудовищной болью, вы присаживаетесь накрав- 


ется, вечность, прежде чем боль отстулит. Но когда она 


нанесет удар?.. 
Судороги питают особое пристрастие к икроножным 
щам. но и другие части вашего тела столь же уязвимы. 


я спина, бедра и ступни вполне мотут стать жертвой 
ых мышечных сокра- 


‘чудовищных по силе и болезненн 

ний. 

_ Возникновение судорог обусловлено целым набором 

б 0ров. Одним из наиболее частых виновников является 

МЫшечное переутомление, говорит докторДжон Г 
М ечное переутомление имеет место при 


> 1 или илиб 
регрузках, к примеру» ССИ вы ход : 


м мышцам н 
в или дольше, чем обычно. И ваши маша 
А как бы иссякает горю 


доктор Чан 
знедеятельностИ» А 


сократится, — Говори 


КА. = А все пото) 
ней накопилась Усталость». г 
Судороги Могут также возникн 
НИЯ мышцы, перене 


апряжения ве и 
удара. Потенциал: 


’ Нанесения ПО Ней те хо 
5НЫМ В03б Удителем я вляется Нехватка ми- мет кдае! 
неральных вещест в, парушения в циркуляции Крови и рез- утвер о 
кие колебания температуры, „ Судор 
более И 
|. Больно 
Поставьте заслон судороге | бледнее 
Изредка мышечная су торога может быть СТОЛЬ сильной, г. На ощ! 
ЧТО У человека происхолит разрыв мышечной ткани, Но, теплее 
как правило, серьезно}! угрозы здоровью судороги не пред- ® Судорс 
ставляют. ® Вы исп 
Однако это вовсе не означает, что подобными неприят- жении 
ными явлениями можно пренебречь, даже втех случаях, ес- 
ли вы и не испытываете сильной боли. По мнению Джона ___ ВИ 
Чанки, чем дольше мышца остается в напряженном спаз - 
матическом состоянии, тем выше вероятность травм. чышцы стог 
Если вдруг судорога застигла вас врасплох, попытайтесь КОЙ и растя 
принять следующие меры, чтобы избавиться от боли. то рекоме 


Орог, 

Сбавьте темп. «Если судорога застигла вас во время | а отпу. 
г а- | 

какого-либо действия, перестаньтезаниматься тем, чем за  Попроб 

КИМаСТЕСЬ, Или, на худой конец, просто! сбавьте темп, 

советует доктор Чанка. — Ну, 


и 
к примеру, если бежите, пе- мир Кру, п 
рейдите на шаг». 


Постарайтесь побороть сокращение мышц. Мы- 
шечнуюйсудорогу можно осторожно ослабить, проделав 
олько довольно простых движений, ‘говорит доктор 
айлз Дж. найдер: Так, если судороге тодверглаоь ик- 
= Е он советует, ‘придерживая ‘икру одной. 

" потянуть ногу вперед другой Ан ог 
предпринять, когда с 


Мышечные судороги У 


ошинстве случаев мышечная судорога = явле- 
а, ие не столь значительное и частое, чтобы немед- 

) А ) Л у 
З ИЯ по Ке. ино бежать к врачу. Но вы дел обратиться за 
вата Ней | валифицированной медицинской помощью, если за- 
Оору Ка ИТ метите Хотя бы один из следующих симптомов, 

85 уперждает доктор Майлз Дж. Шнайдер; 
Судороги повторяются все чаще и становятся все 
более интенсивными. 

‹ Больное место постоянно распухает, а кожа на нем 
"Сильно у ‘бледнеет. 
сани. Но, ° На ощупь место, подверженное судороге, кажется 
"не пред теплее в сравнении с другими участками тела. 

* Судорога сопровождается небольшим ознобом. 
неприят- * Выиспытываете сильнейшую боль при любом дви- 
чаях, ес- жении пораженной судорогой частью тела. 

о Джона = 

›м СПа3- 2 

И. Мышцы стопы. Придерживайте стопу в подъеме одной ру- 
тайтесь Кой и растягивайте стопу другой. В.обоих случаях делать 
т, это рекомендуется до тех пор, покане почувствуете, что су= 


Порога отпустила. 


) время 
тем345 


Попробуйте растирания. Попробуйте помассиро- 
вать икру, подъем стопы или пальцы ногв течение 5 минут, 
Втирая в них детское масло движениями взад-вперед по 
‚Всей длине мышцы, — таков совет доктора Шнайдера, По- 
МОгает также «перекатывание» пораженной судорогой 
Ышцы ладонями рук, утверждает он. Е 
о РЯ охлаждение. Прикладывание льда к 
е может облегчить боль и предотвратить опухание, 
Чанка. Он рекомендует заморозить воду в 


о осо наилучший 


Редить воз ет 
никновение судорог это Несколько МИНУТ раст тер асї? 
тивания подверженной судорогам МЫШЦЫ до Начала. хак р С 
работы или занятий активными фи может” 
нениями. Это по концы 
30= 
мышц Уильям С. Кейз рекомен- не боль: 1 
дует следующее упражнение: станьте Лицом к сте- стут 
не. Положите на стену ладони и обопритесь о НИХ. г Шнайдер 
Одна нога должна находиться Чуть впереди, дру- те и) 
- гая — позади. Вы двинутая вперед нога должнабыть ) СЕР тоб 
согнута в колене. Опуская пятку второй ноги к зем- | вю е 
ле, вы почувствуете, как растянулась в. ней икро- І шои 
ножная мышца. Поп 20уйте продержаться в таком | подтянут 
положении Секунд 10—20, затем повторите упраж= ните, на! 
нение 5 раз. старайте; 
® Пля бедер доктор Джон Чанка рекомендует следую- ние 10 с 
щее упражнение: лягте на спину и вытяните обе раз. 


рать его прямов пораженную суд 


дорогой область. Начинай- 
г лед Мат Доктор 
те растирание легкими движениями, апо мере того как] 


15м 
будет таять, надавливайте посильней. Процедура должна . инут: 
длиться минут 10—15, 

Примите обезболивающее. 
как судорога отпустила, вы продол 


Если даже после того, 


лючайте тепло. Если судороги повторяются 
З м мышцу можно попробов 


т Затем поднимите одну ногу вверх, прямо от 

7818 

2 а Тяните се к голове, если надо, придерживай 
едр? Р : 

рами, тяните до тех пор, пока не почувствуете, 

т 


хак растянулась мышца. Если достать руками не 


тову | можете, оберните ногу полотенцем и тяните за его 
йз к | "концы: Постарайтесь продержаться в этой позе се- 
лиц Омен. КУНД 80—60. Вы должны чувствовать натяжение, а 
ритес Е К не боль, подчеркивает доктор Чанка. 
переди, е 6 Для ей ног доктор медицины Майлз Дж. 
должна аи Шнайдер рекомендует следующее упражнение: 
НОГИ зом сядьте или лягте с вытянутыми вперед ногами = 
з ней та так, чтобы не давить на них весом всего тела. Е 
я Вам рите вперед пальцы ступней, затем постарайтесь 
ите упра подтянуть их кверху, по направлению к голове. Тя- 
ните, насколько хватает сил и возможностей, По= 


ет сле старайтесь продержаться в этом положении в тече- 
. ледую- А 
Әу нне 10 секунд. Затем повторите упражнение 5—10 
яните обе 


раз. р | 

до пе 

Й- = 
. Начина вает доктор Шнайдер. Прогревайте мышцу в течение 
гого как лед 10—15 минут по 5—6 раз в день. Продолжайте эти процеду 
ура должна РЫдо тех пор, пока судороги не перестанут вас беспокоить, 
Советует он. 

тосле 1019 Не допускайте обезвоживания организма. Сле- 
гвать боль» дите затем, чтобы ваш организм получал достаточно жид- 
тивающ! Кости — это поможет предотвратить судороги. Рекоменду- 
две та ется особенно тщательно следить за этим до и во время ак- 


Тивных физических действий и еще внимательней отно- 
2 Ситься к этому в жаркую погоду. «Преждечем приступить к 
етвыпить от 250.до 400 мл жидкости, — т0= 


оряютс* ° Делу, вам след 
ый Ў — Затем выпивайте по 


а лечить. _ Ворит доктор Брент он Риз. 
ерки  120—250:мл каждые 30—45 минут». 


ащения мышц (а также ВЫПОЛНЯЮ . занасту" 
щие и другие важные Функции), Напитки, которыми ры ре „ваться Е 
пользуются спортсмены, к примеру « Гейторейдь, Говорит ГИМ умер 
ОН, могут восполнить нехватку натрия и калия. Доктор Рич Д2 доктор 
Рекомендует немного разбавить этот напиток водой, чтобы т а, вы ДОЛ? 
Он лучше усваивался организмом. ант: 


Хвала калию. Чтобы поддерживать 
Ходимый уровень калия, 
мышц, следует употребл 


в организме необ- 
способствующего укреплению 
ЯТЬ в пищу как можно большепро- 
ДУКТОВ, богатых этим элементом, советует доктор Мелвин 
Уэрбах. Лучший ВЫбор — бананы. В число других продук- 


Тов, богатых калием. входят: абрикосы, картофель, дыня и 
шпинат. 


Повышайте Уровень ви 


тамина С. Следует увели- 
чить прием витамина С 


7 ОН помогает предотвратить мы- 
шечные судороги. Таково мнение доктора Шнайдера. Он 
рекомендует принимать по капсуле витамина дважды в 
день, 1000 мг утром и 1000 мг вечером, 

Внимание. При приеме более 1,2 


г витамина С в день у 
некоторых людей может начаться поі 


НОС. 


Стоять на цыпочках — бороться с болью. Если ва- 
ши икроножные мышцы подвержены частым судорогам, 
они, по всей видимости, ослаблены, считает доктор Чанка. 
И вы должны укреплять их с помощью простых упражне- 
ний. К примеру, доктор Чанка РеКомендуст стоять на цы- Ее 
Е: ах, а делать это упражнение Следует так. Встаньте на 
постарайтесь продержаться в Этом положении 5 
Ц, З аймитеј ИСХ 


ъ 


Мышечные судоро! и 


`вободаво всем. Делая упражнения, убеди- 
с пет никаких плотно прилегающих 12: телу 


оворит доктор Шнайлер. Причем это касается 


старайтесь не переусердствовать. Поскольку су- 

Е ти зачастую вызваны перенапряжением, охотникам 

дываться на полную катушку по уик-эндам следует 

 ибтюдать умеренность во всем, взывает к здравому смыс- 

пулюдейлоктор Чанка. Не перетруждайтесь, говоритон И 

помните: вы должны быть хорошо подготовлены к заняти- 
ям, требующим высоких физических нагрузок. 


_ Нарушение ТАТТИ 
БИСОЧНО-нитаниецслюстного 
Сустава (НФВНС) 


от, кто дал этому недугу такое название, по меньшей 
Мере, обладал странным чувством юмора. Вроде бы, Хорошень 
ЕСояние, одним из симптомов которого является при появлении! 
челюстная Оль, могло претендо! ать и на болеелегко, произ- участку. Айра 
11е одной только этой фразы цели ПОДХОДИТ 


носимый термин. Выгова: 
тельно поработать мышцами 
а Ца! вторяет конту 


и здорового заставит 
лица, не говоря ужо тех, кто едва может открыть и закрыть 


осно! 


лед, — С 
рот. 24 объясн; 
К счастью, это состояние также известно под аббревиа- т ложите на 
турой НФВНС. Буквы «ВНС» обозначают височно-нижне- ?оцедуру еще 


челюстной сустав — соединение, которое, как дверная пет- 


ля, позволяет челюсти двигаться вверх-вниз и‘из стороны в Ех ошен 

р сторону. Этот сустав можно нащупать, если положить па- еман ресс 

лецікакіраз напротив уха, затем открыть и закрыть рот. лен ме Уско] 
Каждый раз, когда вы жуете, глогаете, разговариваете, 


веваото. сжимаете! зубы или скрипите ими, ваш височ- 
но-нижнечелюстной сустав приводится в лействие, Очень 
просто заметить, почему этот сустав так легко повредить 
‘или травмировать, 
Если вы с трудом двигаете челюстью, чувствуете боль 
и жезании или замечаете скрежещущий или щелкающий 
в области височно-нижнечелюстного су. 


става, у вас, 
о, нарушены его функции; Эти ‘нарушения: такя 


рых хирургических процедур. Большинство 
Е в рекомендуют сначала более консервативные 00- 
ИТ 


сие методы. Обычно нет необходимости сразу 

ы бегать ктаким агрессивным или необратимым методам 
трибе 

І Е, как хирургическое вмешательство или зубное кор- 


ректирование. Это может привести к обратным, результа- 
там, предупреждает доктор Стивен Сайроп. 
, 


не, п Следующие советы помогут вам уменьшить боль при 
ЧО Мене. 
гора, В ньце НФВНС. 
роде бы и. 
Орото являзто. Хорошенько охладитесь. Эксперты рекомендуют к 
-е Легко проу припоявлении боли прикладывать холод к пораженному 
КО Этой Фразы участку Айра Клемонс считает, что лучше всего для этой 


ать мышцам | Цели подходит мешочек с замороженным горохом, «Он по- 


ЫТЬ И Закрыть 0ряет контуры лица и не так неприятен, как просто 
объясняет он. — Заверните мешочеюв полотенце и 

‘од аббревиа- | ее На 10 минут. Подождите час и повторите эту 

›чно-НИЖНе- Цедуру еще раз». 

дверная пет- Хорошенько разогрейтесь. Через 2—3 дня холод- 

із стор О ВЫХ компрессов можно начинать прогревание ВНС. Про- 

‚ложить Па: 


"Ревание ускоряет процесс выздоровления путем расслаб- 


ть рот. (йя мускулатуры и усиления кровообращения, Дия КГ. 
оваривает» СИ вы можете использовать грелкуили бутылкус горячей 
аш . о 


ДОЙ предварительно положив под нее влажную салфет 
‚час. 

Повторяйте 10-минутные прогревания каждый ча : 
«Но никогда сразу не прикладывайте тепло, 


| текоторым паци 
р а Не Везет, иу них челюсть ка 
ОДНОМ положении. 

МЫШЦ», — объясняет г 


такое случится с ва 
И закройте глаза. р 


ми, пройдите В тихое 


асслабьтесь и сосчитайте про себя 
до шестидесяти. Таким образом вы 


ническую реакцию, которая 
ЦИЮ. А челюсть, 
место». 


только Ухудшит ситуа- 


возможно, встанет на свое прежнее 


движений. Это зн 
Хов, непрожаренного мяса, 
дуктов, которые могут дост 


ачит, что необходимо отказаться от оре- 


черствого хлеба — любых про- 


тавить неприятности вашей че- 


люсти и соединяющим мышцам. 


Ноэто не означает, что вы можете пренебрегать здоро- 
вым питанием. Доктор Клемонс предостерегает: «Не ог- 
раничивайте себя нездоровой мягкой пищей. Существует 
огромное количество мягких полезных продуктов, таких 
как йогурт, творог, супы. Позаботь тесь, чтобы пища со- 


держала достаточное количество белков и сложных угле- 
водор». 


Кусайте как леди. 
физикэлтерапи» в Лос 


на маленькие кусочки 


используя задние, а не передну 


Пейтетол 
бетайте кофеу 
тай или кока- 
может повыш: 


Не дыми: 
Шмидт, челот 
мет дым при 
Может усилит: 

Что уливи 


упот 


тельную резинку, если это не предписано ле 
7 ЧОМ», — советует Джоан Шмидт. Не стоит Рас. 
рот, как когда-то в школе, целую пачку жеватель_ 


олезинки. 

 оритесь с нервами без помощи зубов. «Такие 
сааи как покусывание кончика карандаша или дуг 
закочков, оказывают дополнительную нагрузку нависоч- 
зо-нижнечелюстной сустав, — говорит доктор Сайроп. — 
Не будете же вы целый день бегать с растяжением связок 
голеностопного сустава». 


Пейте только декофеинированные напитки, «Из- 


| бегайте кофеина в любом его проявлении, будь то кофе, 2 

ЧЗаться от оре. Їй или кока-кола, — советуст Джоан Шмидт. — Кофеин | 
— ЛЮбых про- охе повышать тонус мышц в области челюсти». 
сти вашей че- Не дымите как паровоз. По наблюдениям Джоан 
| Шмидт, человек выдвигает нижнюю челюсть, когда выды= 
регать здоро- Метдым при курении сигареты, сигары или трубки. Это 
гает; «Не ог- | Может усилить боль при нарушении функций ВНС. 
‚ Существует | Что удивительно, курильщики более чувствительны к 
УКТОВ, таких боли, чем те, кто не курит, делится своими наблюдениями 
зы пища с0- 20ктор Клемонс. И вызлоравливают они значительно мед= 
жных угле- леннес. 

| Измените обычный процесс нанесения косме- 
‚ «Уэствуд | ри: “Мпогие женщины наносят слой помады ма нижа [ 
вте лиш?! З м ГУбу, а потом сжимают обе губы вместе и таким обра = 
7 М равномерно ее распределяют, — замечает Джоан 
и упОтР Б Шмидт — Для того чтобы добиться подобного эффекта, 
от ил! ОЕ, | ИМприходится значительно выдвигать нижнюю челюсть» 
ыы З а дополнительные страдания при НФ С. 
| о рекомендует в подобной ситуации использовать по-_ 


Не поддавайтесь же 
у вас НФВНС, такая малость, 
вызвать серьезные последствия. Но, что гор 
по мнению Джоан Шмилт, зевок может «замкнуть» ваши 
Челюсти. «Когда вы Чувствуете, что в 

коснитесь языком неба И медленно наклоните голову впе- 
ред, — предлагает она. — Таким образом в: 
ханическое Давление на связки» 


зевнуть. 


Если 
как обычный зев 


ОК, может 
аздо серьезнее, 


ам хочется зевнуть, 
т уменьшитеме- 

Держите трубку телефона в руках. «Не зажимайте 
трубку телефона межлу голово 


тор Клемонс. — Это создает 
мышцам головы, лица и шеи» 


ги плечом, — говорит док- 
лнительное напряжение 


Бросьте привычку скрипеть зубами днем (и но- 
чью). Привычка скрипеть зубами может вызвать НФВНСи 
усилить боль. Доктор Сайроп убеждает в том, что необходи- 
мо (сознательно попытаться Отказаться от этой привычки, 
вызывающей боль. Он предл: 


агает: «Как можно чаще напо- 
минайте себе выражение: «Губы вместе, зубы врозь». Раз- 


нием», 


‘вторите снова — сожмите зубы, расслабьтесь 
г сслабьтесь, и так по три раза. «Многие убе 
ие нескольких дней это помогает им п 
о привычку», — свидетельствует доктор Кл 


›‚ сожмите зубы, 
ждаются, что в 


еребороть:вред- 
емонс, 


Обратите В 
зал врач, спе 
но-нижнечеле 
Клемонс. Обр 
бой пореком 
специалиста р 
социации им 
очень серьезн 
работы с нару 


Замкн Нее, 
ОЧетс, р 

УТЬ 
Ите Толору ай Л 


Не зажимайте 
- Говорит доқ- 
е Напряжение 


днем (и но- 
ть НФВНСи 
то необходи 
й привычки, 
› чаще напо: 
врозь». Раз" 


| Очень серьезные экзамены и имеют длительный опыт 


_ жж и 
 харвитамина В, или витамина В, может ува 


сли после несчастного случая вы испытываете 
боль В области височно-нижнечелюстного сустава, 

‚ же обращайтесь к врачу, советует доктор Айра 
оне, Вамтакже необходимо проконсульт ировать- 
ся у специалиста, если вы испытываете следующие 


| смтомы: 

[| о больввисках, челюсти или височно-нижнечелюст- 

| ном суставе; 

~ затруднения при открывании рта болеечемна4 см: 

® похрустывание или поскрипывание, когда вы от- 
крываете рот. 

Обратите внимание на то, чтобы вас консультиро- 
Вал врач, специализирующийся на лечении височ- 
но-нижнечелюстного сустава (ВНС), советует доктор 
Клемонс. Обратитесь в ную поликлинику с пробь- 
бой порекомендовать квалифицированного 
специалиста в вашем районе. Он отмечает: «Членьгас- 
социации. имеют спепиальные дипломы или сдали 


такого 


работы с нарушением функций ВНСь. 


п. ЕЕ 


Привычку скрипеть зубами, свидетельствует доктор Кле- 
Монс, Вы можете приобресги загубник в спортивных мага- 
ЗИНах. Доктор Клемонс рекомендует использовать загуб- 
НИК во время сна и в любое другое удобное для вас время. 
“Ноесли значительного улучшения не наблюдается в тече- 
НИеот двух до четырех педель, прекратите его использова- 
Ние и обратитесь к врачу», — советует он. 


Поддержите себя витаминами. «Дефицит тиами- 


Вительность к мышечной боли», — свидетельствует / 
Шмидт. Она рекомендует употреблять не менее 50 мг. 


Чо, 
ЖДЫМ. приемом п 
скованность МЫШЦ», 


Внимание: Употребление более | 200 мт 
день у некоторых люд 
шечника. 


г витамина © 


ей может Вызвать расстройство КИ. 


~ Эксперты реко, 
аспирин или Любой другой нестероидный Противовоспа- 
лительный препарат для снятия воспаления в области 
ВНС. Если возникает Необходимость иснс 
каментозного лечения втечени 


Мендуют 


2ЛЬЗзоВаг ИЯ Меди- 


© продолжительного време- 
ни, нужно обратиться за консультацией к специалисту, 
считает доктор Клемонс 


Разрабатывайте мышцы. Доктор Сайроп рекомен- 
дует режим укрощения ВНС: начните с нежного массиро- 
вания мыши в пораженной области в течение 5 секунд. За- 
тем растягивайте мышцы, открывая рот, но не до такой 
степени, чтобы Чувствовалась боль. Оставайтесь в таком 
положении 5 секунд. Повторяйте цикл из 5-секундного 
массажа и 5-секундной растяжки 5 раз, Доктор (Сайроп ре- 
комендует повторять Этот цикл 5 раз в день, но при усло- 
ВИИ, «что это не причиняет боль». 


Найдите нужную точку. По свидетельству доктора 
Клемонса, при надавливании на точку между большим и 


Е лит ь расслабляться. Доктор Клемон 
70 усиливает боль в ВНС. Использование 
бления может предотвратить усиление на 
Б вотрессовых ситуациях. Он подчеркивает, что, 
исследований, особенно благотворное влияние, к 
кой ситуации оказывают медитации. Если стресс уси- 
втболи в ВНС, то медитации их снимают. 


трузки — 


а 
- 
я 


рекомен- 
массиро- 
кунд. За- 
до такой 

в таком 
ундного | 
ироп ре- 
зи усло- 


ОЗможно, пицца — пе 
‘Честь которого получ 
стояние здоровья. 

ВЫ вдруг испытываете, 


рвый в мире пищевой Продукт, в 
ИЛО название определенное со- 
Болезненные Ощущения, Которые 
вгрыза 


ЯСЬ в горячий, покрытый 
плавленым сы ром ломтик этого кушанья, получили офици- 
альное название небного син лрома пиццы. 

Разумеется. потребление любой Сл 


тишком горячей ПИЩИ 


может привести к ОЖогу пол а и языка. Но пицца — 


самый распространенный Виновник, Покрывающий ес 
расплавившийся Сыр удерживает тепло, говорит доктор Ри- 


чард Прайс. Температура пиццы, которую вы кладете в рот, 
может достигать 93°С. 


Подобные ожоги очень 


ости рт. 


болезненны, но, к счастью, серь- 
езных повреждений не вызывают. Ваши рефлексы тут же 


подскажут, что следует немедленно прекратить жевать го- 
рячий кусок, и, таким образом, контакт его с тканями по- 
лости рта не будет слишком долгим, чтобы вызвать сильные 
повреждения, товорит доктор Говард С. р лейзер, 


Загасить огонь 


Как правило, последствия небиог 
ходят сами по себе где-то через 7—1 


Сполосни 
хание рта, — 
Причем нева: 
тепри этом. в: 
тата». 


Примите 
Чуть к помоп 
Мент 
Парать (пп 
т). Однак 


Небный синдром пи 


ться к врачу 


обный синдром пиццы редко требует квалифици- 
озанНогО медицинского вмешательства. Олнако 
Р метте, опухание в области ожога или же если 
| если Ствия его не исчезли за 7—10 дней, советуем об- 
я к стоматологу. 


Вой рати 
Деле Кр р ЕММАЕЕЕЕЕЕ___ 
Ния, ее о 0 
Я Ве ромапиццы, лучше всего предоставить природе делать свое 
Чт ТЫЙ дело. Но если вы хотите побыстрее снять возникшие при 
иЦи- этом болезненные ощущения, попробуйте следующее. 

Рячей пищу | Сполосните рот. «Облегчить боли поможет полос- 
| © пицца — хание рта, — утверждаст доктор Джей У. Фрайдман. — Ч 
Вающий ее Причем неважно, горячую или холодную вы используе- 3 
доктор Ри- тепри этом воду. Главное — побыстрее добиться резуль- 
адете в рот, тата». | 
В 5 Мите ЕЕ боливающеь Если хотите прибег- | 
ссы туг же | доши ооезооливаюшего средства, специалисты 
р атса дуют нестероидные противовоспалительные пре 
1нями П0- | Г (ЕПП) типа ибупрофена или же напроксена («Эйс 
сильные Из»). Однако раз и навсегда выкиньте из головы ба. 


бУШкины сказки о том, будто бы прикладывание аспирина 
“ЕПобредственно на пораженную ‘область может способет- 
"ОВатьзаживлению. Нап ротив, это только может усугубить 
“Традания, «Аспирин представляет собой очень едкое хис 
"ИИЧеское соединение, — предостерегает доктор Фрай- 
Ман — Он может вызвать раздражение тканей и привести 
"Се езному кислотному ожогу». 


| 


ритупите боли. «Можно приобрести в аптеках мазь, 
н (к примеру, «Зилактин»), — гово- 
Бензокаин — это’агент, притунляю- 
жет унять боль». = 


ям. Возде 
ми специями, а также от содерж 
ПИТКОВ — Типа том 


ра Прайса, 
Уж хочется отведать именно этого на- 
питка, разбавьте его предварительно небольшим количест- 
Вом/воды. «Разбавление соков снижает концентрацию кис- 
лот, а потому они не вызовут раздражения полости рта», — 
говорит доктор Лоренс Волински: 


Но если вам так 


Долой курение. Курение также раздражает обожжен- 


НУю полость и замедляет процесс выздоровления, А пото- 
Муу вас появляется еще одна веская причина распрощать- 
Ся с этой вредной привычкой. 


у имняя прогулка на свежем воздухе придает вашим ще- 


Я 0) со. кам здоровый румянец. Но добавьте сюда Холодный 
ча кис. ветер, издоровый румянец превратится в адскую смесь 
Ост “> Пр. 

Сти та», _ сыпи, припухлости и острой боли. 

Все это называется обвел риванием, что, по существу, не 

т обоҳд, ‘совсем верно. Да, выглядит и ощущается обветривание как 
ия У А а ожог, нона самом деле это результат иссушающего эффек- 
. то та. «Обветривание появляется в результате холодного ветра 

спрощать 


ипониженной влажнос ти, что приводит к истощению жи- 
ровой прослойки вашей кожи», — объясняет Стивен Эрл 
Прауэр, доктор медицины, второй профессор дерматоло- 
ИИ медицинской школы Миннесотского университета в 
Миннеаполисе. Это может сравниться с сушилкой для рук в! 
Общественном туалете. «Выветривание влаги из кожи и вы- 
Сущивание ее наружного слоя в конце концов приводит к 
`Воспалению», — говорит Родни Баслер. 
— Каквы уже, наверное, догадались, люди, живущие втеп- 
ТХ южных климатических условиях, фактически ани 
т обветривания, даже если они приезжают на С90 8 


НУ вечной мерзлоты. Этот недуг больше всего распрост- и 


бычно Обветриванис 


Не требует Ву 39) 
. ешате | 
врача. Симптомы исчезают сами ПО Себе че к РИКО Й 
о, рез пас ай 
ру дней. Необходимо Обратиться К врачу в случае р 
89) 
вы заметили, что ваша кожа покрылась корочк я и" 
шелушится. и ао олуче 
7 32 а кожа бепһет „,. дл 
Если ваша Кожа белеет или покрывается волдыря- и едИШИ! 
ми, если вас беспокоит ба ая б А 
ма беспокоит острая боль, немедленно обра- 00 ого 
ИТЕСЬ к врачу — Возможно, у вас Обморожение, рии ТИ, | 
илалел 2н ‹ 
—————_—_ Неа __ ЗИ 10788 или С 
ЕЕ. т 
к ни. | 
Вот что рекоментль я зены Д 
рекомендуют ерты лля ускорения процесса нием СОЛЕ 
заживления и предохранения кожи от такого рода повреж- Жн 
дений в будущем. 


это может прозвучать банально, но для Позаботьт 
начала ВЫ должны Ис Ь ВЫХОДИТЬ ИЗ дома в ветреную 
ПОГОДУ, а если вы не можете из 


‘осжать этого, то хотя бы 
Ограничьте пребывание 


атреную пог 
и Доктор Бас: 
маду с солн 


на улице 


насколько это возможно. 
Увлажняйте кож - Регулярно увлажняйте поражен- 
Т РЭНИрНОА ОВ Помните ‹ 

ные участки кожи оттрех до четырех раз в день. Самымэф- 


фективным увлажняющим средством является вазелин, со 
Хотя многие люди его не любят. В ыберите неароматизиро- сна. 
ванное средство, подходящее вам. Поскольку ароматы мо- о Ба. 
тут вызвать повреждение кожного покрова, рекомендуется зацем Ме 
жирный крем. Ино если 

Также вы можете воспользоваться двухступенчатой про- ваю, 
целурой, предложенной доктором Баслером: нанесите од- ч Носить 
нопроцентную гидрокортизоновую мазь или крем на по- ОМ, ато б 
врежденные участки кожи, а затем вторым слоем — эуце= Т 
рин. 


Примите обезболивающую таблетк 

облегчит боль и уменьшит раздражение от обв 

° также позволит ускорить процессзаживлен ия 
ш ‚отивовоспалительных свойств: 


У. Аспирин 
етривания, а 
В силу своих 


выходу на улицу в ветреную погоду. Не умы- 
Ь 


. 2 ственно перед вых С 
ч сое т аебрейтесь непосредств ред выходом. Это 
Уве ере, а гЬ! о для сохранения натурального жирового слоя 
> К © 
799 качае о 4 а зашищающего ее от повреждений. 
оч ЯКО: 7 
Г 
ея ой абывайте о солнцезащитных средствах. Тот 
ся Нез полагает м му 4 
Во а не располагает к куланию, вовсе не ис- . 
1 о погода 
Аленой ря. т 


 лочаст получения солнечного ожога. Дэвид. Марголис, 
рктор медицины, ассистент профессора дерматологии 
[ мелицинского центра Пенсильванского университета в 
| оиладельфии, советует наносить на кожу увлажняющие 


ен ства или солнцезащитный крем в холодные, сухие и 
20 Проце р Рекомендуется использовать продук с 
Рода са вареные дни. Рекомендуется использовать продукцию со 

г Повреж. значением солнпезащитного фактора не менее 15. 

ально, НО для . 

лав Ветрену Позаботьтесь о губах. Ваши губы особенно уязвимы 

), ТО Хотя бы Ввстреную погоду и потому требуют дополнительного ухо- 


ГО ВОЗМОЖНО, | Доктор Баслер преллагаст использовать гигиеническую 
помаду с солнцезащитными свойствами. 


те поражен- | 

:Самымэф- Помните о шее. С амая уязвимая часть вашего тела — 

ати 70 шея. Кожа на шее очень тонкая и практически ничем 

= Незащищена. 

я Доктор Баслер советует обматывать шею махровым по- 

О Лотенцем. Меньше всего подходит шерстяной шарф, осо- 

а" бенно если вы склонны к потению. Полотенце обладает 
элитывающими свойствами и не раздражает кожу. Можно 

атой про Также носить свитер с высоким воротом, просто убедитесь в 

есите ОС ТОМ, что он хлопчатобумажный, аіне шерстяной или синтез 

м на по тический. 


Ше 
6 х ў Закутайтесь. Когда вы выходите на улицу зимой, 
Каждая часть вашего тела должна быть закрыта. Носите 
Перчатки для защиты рук, капюшон или кепку для защиты 


ипяток, Ударивший из кр, 

черги или Заслонка Печки — все ЭТО и многое другое 

Ожет стать причиной очень болезненного Ожога, 

Самое эффективное «лекарство» от Ожогов — не Обжигать- 

СЯ, говорит Либби Бредшоу, 

Мудрый Совет. Но если вы оштар 
такое может с вами случит 

Чтобы и снять боль, и спа 


ана, Раскаленн ЫЙ конец ко= 


ЈИЛИСЬ ИЛИ Обожтлись, а 
10 действовать быстро, 
«Крит ическими ЯВЛЯЮТ- 
ворит Карл Стайн, док- 


Огового центра больни- 


ЬСЯ, в 


Асти кож 
ся именно первые моменты; 


тор медицины. штатный ХИр 
цы в Шерман Оукс, штат К 


ур 


алифорни 


Быстрота — Залог успеха 


Бытовые Ожоги можно з прикоснувшись к 
стоящей на плите кастрюле или к пышущему жаром ‘обо- 
гревателю. Обычно это ожоги первой и второй степени. Их 
характерные признаки — покраснение кожи, боль, а чуть 


ьезные Ожоги требуют вмеша- 
ми ожогами ВЫ епр 


аполучить, 


авитесь са- 
еты помогут вам снять боль, 


Или источник 
Редотвратит более. 


Ели струя вод! 
икомпрессом, 1 


Не спешите с 
смазывать обо 
"Прежде всего нес 
нает он. — Пот 
олятора 
Жи». 


› а это 


зобходимость консультации с врачом зависит от 


1 Я 
 авмеров и местоположения ожога, говорит Карл 
Если ОЖОГ небольших размеров и находится далеко 
НН отжизненно важных органов, скажем на ягодице или 
Т Ый Конь набедре, вы справитесь с ним самостоятельно, полага- 
Многое ко. етдоктор Стайн. Но обращайтесь к врачу, если вы по- 
'нното т лучилӣ ожог, пусть даже очень маленький, на лице, 
Бе оокат шес под МЫШКОЙ или в паху; если на месте ожога воз 
- ник волдырь диаметром больше 5 см; если кожа в мес- 
и боЖглис, те ожога потеряла чувствительность, 
Я 
Оватыбы, 
< м м а 
ИМИ ЯВЛЯЮТ. 
Г Стайн, док- Если струя воды вызывает боль, воспользуйтесь холод- 
нтра больни- нымкомпрессом, преллагает Джозеф Витковски. 


Не спешите с маслом или кремом. Не надо сразу 

же смазывать обожженное место, говорит доктор Стайн. 

ы ‘Прежде всего необходимо нейтрализовать тепло, —напо- 
Минает он. — Потому мазь или крем сыграют роль тепло- 
изолятора, а это обернется более глубоким поражением 


кожи». 
Когда же использовать мазь? «Через несколько часов, — 
Отвечает доктор Стайн. — Если обожженное место все еще 


болити на его месте образовался водяной пузырь, вы може 
Те его смазать». 
Доктор Бредшоу рекомендует мазь с антибиотиком. 


Лечитесь алоэ. Чтобы нейтрализовать боль от не- 
большого ожога, можно воспользоваться алоэ, говорит 
Доктор Стайн. Но, как и в случае с мазями или о 
9165 можно прикладывать к нян оо, Ал месту после. . 

ак вы дрен ладилно, Алоэ, чаа ловила 


Бг Р, 


пластырем, Говорит доктор 

В повязке есть еще одно преимущест 
Вам об ожоге и вы. Скорее всего, постара 
Этим местом, отмечает доктор Бү 


редшоу, 


ў рому заживлению, 
Ежедневный прием от 500 до 1000 мг витамина С не помо- 


гает нейтрализовать боль, нос пособствует более быстрому 
заживлению обожженного места, считает Синтия М. Уот- 
сон. 

Доктор Уотсон тах :комендует цинк. «Принимайте 
ежедневно от 25 до 50 мг цинка с момента получения ожога 
и до его полного заживления» 


| 


| 
І 
| 
| 
| 


Внимание: Цинк В Оольших дозах токсичен, поэтому 
приниматьего можно только под наблюдением врача. 


Лечение химического ожога | 


Различные отбеливатели и чистящие жидкости могут | 
обжечь вашу кожу точно Так же, как и раскаленный утюг. 

Но химические ожоги требуют особого подхода, 
Прежде всего, если вы получили химический ожог, сле- 
р дуйте инструкции по оказанию первой помощи, приведен- 
ной на упаковке. Если вы не можете прочитать инструк- 
цию, руководствуйтесь здравым смыслом, «Сразу же смой г 
те химическое вещество, — говорит доктор Стайн. — Если 
порошок, стряхните его, а потом. подставьте участок ко- 
а который он попал, под струю воды. Если химическое | 
оос на вашей одежде, переоде 


Д 
ОВ 
8 товорит он. Если же ожог вызван КИС, 
ализующее вещество должно иметь щелочную 
Подойдет бикарбонат натрия или жидкий ней 
кислоты. Потом вновь промойте обо ИЙ В о. 
ето ВО. 


учения ожога 


ен, поэтому 
врача. 


жите 


льное Воздействие солнечных 


применяющимися в быту, 
жога роговицы? Щипцы для 


Ващи глаза вас не 
Когда женщина накручиве 
они могут соскользнуть и 


обманули. Такое может случиться, 


т волосы на горячие ЩИПЦЫ, 


тодить в глаз, говорит Джей 
Ластбадер. Ожог роговицы вызывает режущую боль: возни- 


кает ощущение, будто в глаза сыпанули песка. 

'А теперь о Том, что врачи называют царапинами рогови- 
ЦЫ, — о механических повреждениях ее поверхности, вы- 
званных крупинкой туши или контактными линзами, кото- 
рые вы забыли снять, ложась спать. Царапина вызывает по- 
краснение, боль, глаз начинает слезиться, Она может 
снизить остроту зрения. 

К счастью, роговица очень эластична, 
Банкер. «К тому же наружный слой рогов 
наиболее быстро заживающих клеток чело 
низма», — отмечает она. Но только не сделайте неправиль- 
ных выводов, исходя из этого Утверждения: ни в коем слу- 
чае нельзя оставлять без внимания травму глаза, какой бы 

начительной она вам ни показалась. 


говорит Дебора 
ИЦЫ состоит ИЗ 
веческого орга- 


— лет не «пр 
_ лаз щипце 
Ластбадер. 
Однако 
товицу (ил: 
самолечент 


“ЕТ случиться, 
ячие Щипцы, 
'Оворит Джей 
боль: возни- 


чами рогови- 
ЭХНОСТИ, ВЫ- 
нзами; кото= 
ыізываетпо= 
Она может 


| ние роговицы, говорит Джей Ластбадер. 


‘или душа или лейте воду и 


В осмотр необходим при любой травме 


глаза, включая ожог или механическое поврежде- 
| 

Механическое повреждение роговицы должно 

быть обследовано врачом-офтальмологом, дабы убе- 

ДИТЬСЯ, ЧТО В глаз не занесена инфекция, говорит Де- 


бора Банкер, которая специализируется на естествен- 
ных методах улучшения зрения. 


Затемненные стекла, кот 
ностью; на все 100% 
меры должны быт 
лет не «просачивал 
глаз щипцами 
Ластбадер.) 


орые вы выбираете, должны пол- 
олокировать ультрафиолет, а их раз- 
достаточно велики, чтобы ультрафио- 
из-под оправы. («И не угодите в 

я завивки волос», — добавляет доктор 


Однако если вам случилось обжечь или поцарапать ро- 
Говицу (или получить иную травму глаза), не надейтесь на 
‘амолечение: как можно быстрее побывайте у специалиста, 
Советует доктор Ластбадер: 

Ниже приведены рекомендации, которыми следует вос- 
Пользоваться до того, как поехать к врачу. 


Превратитесь в пирата. Если вы обожгли или поца- 
рапали роговицу, «наденьте наглаз повязку из хлопчатобу- 
мажной ткани и не снимайте ве, пока не попадете к вра- 
Чу», советует доктор Ластбадер. Повязка предотвратит тре- 
ние века о роговицу. «Боль не исчезнет, если ваш глаз будет 
закрыт, но существенно ослабнет», — отмечает он, 


Промойте глаз. Если вы плеснули в глаз химикалия» 
Ми, следует не меньше пятнадцати минут промывать глаза 

х я й, рекомендует Американская академия оф- 
холодной водой, р А е 
9 логии. Подставьте голову под струю из-под, 
с зчистой посудины, при этом 


оком. Пальцами т 
око раскрыт. 


Поддерживайте влажность рого 

_ глаз Выздоравливает, «поз 
говица была хорошо смаз 
Советует доктор Банкер. — Утром, 
Глаза; боль может усиливаться». 

вать искусственные слезы и днем. 


вицы. 
аботьтесь о том, чтоб 
ана искусственными 


ЬЮро- 
слезами, — 
когда вы открываете 
Не забывайте использо- 


— вирус, 
| сновал 
ясыват 
йесом: 
ТНОЙНІ 


ы конечно, не раз мечтали вернуться в юность Но 
вам никогда не приходило в голову, что это может 
произойти таким образом. Однако похоже на то, что 
вирус, вызвавший у вас много лет назад ветрянку, решил 
снова посетить вас. Голько на сей разон принесссобой опо- 
ясывающий лишай (его еще называют опоясывающим гер- 
йесом) — болезненное высыпание в виде сгруппированных 
тнойных пузырьков. 
| Да будет вам известно, что вирус ветряной оспы не по- 
> Юдал вас, блуждая в нервных клетках вашего организма © 
— "ох самых пор, как вы полцепили его от одного из ваших 
дружков то детскому саду. Ученые до сих пор не могут объ- 
Яснить, как вирусу удается сохранять активность после 
стольких лет бездействия. Предполагают, что вернуть ему 9 
Силу помогает перенесенный организмом стресс, травма: 
| или временное ослабление иммунной системы. Играет р 
Определенную роль и возраст: опоясывающим лищаем ча- р 


Ще болеют люди старше пятидесяти. 
Сыпь обычно охватывает одну сторону тела, 


‚спины. Иногда сыпь поражает и лицо, Если © вам 
Чилась такая беда, сразу же обращайтесь к врачу 


кращаются. Это состояние, 126 


( 
т @ постгерпес н 8 
ной невралгией, может длиться Месяцы и даже Годы, Ш ий ед 
Упомянутый Ниже «Зовиракс» Способен принести 207 В Си 
облегчение, но порой одного его недостаточно. Вот и" одбег 
что советуют специалисты в таких случаях, ШО зар 
Прикладывайте лед. Временное облегчение мо- 2000 й не 
жет принести лед, Говорит доктор Леон Робб. А. воттеп- | лесно бол 
ло, предупреждает он, скорее навредит, чем поможет, них наи а 
«Зострикс» Обязательно поможет. Мазь «30- | по 
стрикс» содержит капсаицин — вещество, придающее С: ЕАО 
остроту красному перцу. Оно действует на нервные лечебный | 
окончания, понижая болевую чувствительность, объ- лер. — Пл 
ясняет Клей Дж. Кокрелл. Он советует наносить мазь карство вс 
на больное место каждые 4 часа. Однако не забудьте, Однакс 
прелупреждает он, что делать это можно только после дупреждає 
исчезновения гнойных пузырьков. какой име 
И 
Поскорее справьтесь с болью воде ИЛИ в 
Не все те, кто перенес в детстве ветрянку, заболевают в Пзырькам 
врелом возрасте Опоясывающим лишаем. Если вам все же Пузырьки, 
| не повезло и вы им заболели, то обращайтесь к врачу при 9 Верждает 
Ноа же признаках высыпания, советует Тимоти Бергер: Зорич ог 
Ваш доктор, скорее всего, пропишет 


Вам «Зовиракс», кото- 


рый не только ускорит выздоровление, но и заметно смяг- 


гит боль, говорит он. 


е холодные компрессы. «©мочите мар 
чистую тряпочку в прохладно] 


и 
5 


Опоясывающий лиш 


‘НИЯ 

И 

долго неп а | Научитесь расслабляться. Справиться с болью 
ее поможет техника расслабления Вроде медитации или 
ось № оды с. звуализации, говорит Бредли Гейлер, доктор меди- 
8 Н Прин. 5 ны, ассистент профессора неврологии и анестезио- 
7 а Но, а логии медицинской школы Вашингтонского универ 
а 5 опета в Сиэтле. 

тегчени А, Подберите себе лекарство. Многие препараты 
обоа 


Воттеп хорошо зарекомендовали себя при лечении постгер- 
Я песной невралгии, утверждает доктор Гейлер, Среди 


ем поможе 

%Т. Мазь 430 них наиболее многообещающие — трицикличные ан- 

2, ПРидающее | тидепрессанты, такие как гилантоини карбамазепин, 
на Нервные | и наркотики. Новый лидокаин также подходит. «Это 

НОСТЬ, объ | лечебный гель на пластыре, — объясняет доктор Гей- 

носить мазь | 50 = Пластырь наклеивают на больное место, и ле- 


| карство всасывается через кожу». 
| Однако эти препараты не каждому подходят, пре- 
| дупреждает локтор Гейлер. Посоветуйтесь с врачом, 


рвет именно вам выбрать. 


не забудьте, 
олько после 


Юю воде или соленом растворе и приложите К г 

р пузырькам», — советует Клей Дж. О а а 
заболевают Пузырьки, компресс ускорит процесс шы: а ар 
и вам все Ж УТВерждает он. Компресс также предотвратит возможнос 


которое может привести к 


к врачу при Вторичного инфицирования, 
ергер Изъязвлению лица и шрамам“ 


офении 
Принимайте обезболивающее. ‘Ацетаминофе 


епараты — та- 
палительные пре 1: 
Нестероидные и. — помогают справиться с 


поясывающем. лишае гововит доктор: Кок- 
ти лекарства не помогут, врач может пропи 
ное обезболивающее вро, 
т „Сй вай. 


Л. 
врачу следут Обращаться при первых три Кок Т0: 
Қ р З < 
болезни, говорит доктор Кокрелл, «Чем ах кожу" 3! 
Начать лечение, тем больше шансов быстра г бая пов” К 
по Г 
дить болезнь, — продолжает он. — Но Стоит затяг Е А ИУ. И 
5 и 2 атянуть 0. Б а 
Дней на пять, лечение Уже не булетт Ыр ом 
› Уже УДет таким эффе у тую 
о. ффектив- | чисту 
У 
Особенно важно находит, : ся : 
А е 9 Е сзи ТЬСЯ под наблюдением вра- зеби каким-т 
у “А. Перекинулся на лицо. Нужно быть уве- Если област 
РЕННЫМ, что не пострадают Глаза. В случае их инфици- внную ку 
рования вашему зрению грозит беда, говорит доктор о салфет 
и, р советует докто! 
№, 
РЕ —————_ ЗЕЕ 5 
Постарайтесь 
Попробуйте серебро. Многие врачи рекомендуют ШИЙ лишай не Сто. 
применять при опоясынаюи м 


Іишае коллоидное серебро, 
обладающее антивирусным и ант <териальным дейст- 


вием, говорит Синтия М Уотсон. «Если прикладывать его 
непосредственно к пузырьк 


къв этом случае 
ным путем, — объ; 
аразиться при пр: 


‚ они подсыхают в считан- 


| При опоясывах 
иеНи». №, не болевшиму 
Чаще мойтесь. Мойте пораженную зону водой ес мы- нут пузырьки - 
лом, а затем протирайте 3-процентной перекисью водоро- доктор Кокрелл.- 
да, рекомендует доктор Леон Робб. Эта процедура убере- Этого Человека су 
, жет ранки от дальнейшего инфицирования. Лишай». 
< Уничтожайте инфекцию в зародыше. Если заме- 


тите любые признаки инфекции — покраснение, припух- 
» овышение температуры или выделение гноя, — не 

сть, п прижгите пузырьки раствором йода (вроде «Бе- 
медленно 


 Тадина»), советует доктор Робб. 


\ одевайтесь. При опоясывающем лишае 
о А исключительно чувствительной. «Малей- 
баны е причиняет боль», — замечает доктор 
рикос 


е; + 
Поэтому он советует в это время носить легкую, 


о рр 


е место можно с помощью эластичного бинта гово- 
тд Кокрелл. Тогда ничто не будет раздражать осе 
ленную кожу. «Только бинтуйте туже, = советует доке 
Е Слабая повязка будет сама травмировать воспален- 
ные пузырьки». И не забудьте сначала положить на боль 
ное место чистую марлевую повязку, а уж потом наклады- 


| ийте бинт. 
Если по каким-то причинам вы не можете забинтовать Р 
пораженную область тела, то просто смажьте вазелином 3 
марлевую салфетку и приложите к воспаленным пузырь- 


кам, советует доктор Кокрелл. 


коме Постарайтесь никого не заразить. «Опоясываю- 
т = 
ЩИЙ лишай не столь заразное заболевание, как ветрянка 


‹оеісеребро, 
Ведь в`этом случае вирус не передается воздушно-капель> 


тым дейст- Е ; 
И тм = к 28 жно 
дывать его 5 путем, — объясняет доктор Кокрелл. — Но им можно 
в считан- аразиться при прямом контакте». 
При, опоясывающем лишае не следует общаться с. люЮдь- 
МИ, не болевшими ветряной оспой. «Подождите, пока пода 
дой МЫ Сохнут пузырьки — на это потребуется 4—5 дней, — говор 
оро- го-то заразили, т 


Доктор Кокрелл.— Если вы все же ко 
Этого человека скорее будет ветрянка, 
Лишай». 


) 0] 
ООД чем опоясываюш 


Е Поврежденне запястья 


апястье, возможно, оди 
Ческого тела. Оно слу 


жит нет 1 Т 
Него надевали часы. тие жи ^^ 

$ полноценно Функциониро и аша рука не Может евожьтє 
} ировать тощи запястья. Не тр жден 
Запястье — ЭТО чрезвычайно сложная конструкция из | боль от повре ори 

Костей, нервов, сухож ЛИЙ и связок, поддерживающихкись „ хшть им, ГОВОр 
и контролирующих Се движения. При помощи запястья ВЫ покоя способству‹ 

выполняете самые рутинные вещи, как, нап имер, сос - 

©те список покупок. шпуруете ботинки, и Е | С Щеретруж 
просто мащете на прощание рукой. Вы можете такине’осоз- а пользовать зап; 
нать всю значимость запястья, пока не повредите его. | частые реВерывы 
’ Существуют два основных типа повреждений запястья, Иечатать целый ч: 


я | зате 
отмечает доктор Джоэль Пресс: М дайте валет 
® острый, такой, как растяжение связок или перелом; 


орением  Целайте хол 
• перегрузка, вызванная Е” г" о 
деятельности, н 2 
определенного типа д ; СОД оК 
ние на машинке. нк 
. а- № и льда, = 
г в результате перегрузки назыв Е 
рее не м за движение | стыр на 20. 
ется тендинитом. Сух 6 


пальцев рук, воспаляются в области большого пальца 2 1 

А ит доктор Джон Чанка. Люди, занимающ! а 
тор вязальщицы, операционисты, музыкан 
"ни баен, тендиниту, если сухожилия в их запясть- 
ты — подве 


{ разв день. 


в Целайте пр 
же <Зыхощущер 
Прийти тепл 


И нерв, кото: 

т повредить локтево рв, К 

а также може Это! 

ЕРАК внешней части запястья руки. Это мож 
оходит по. аней запястья, котор 

сти к опуханию ткан 


ст, 


другое может вызывать покалывание, 


аЬ подробную информацию о запястном синдроме. 
атайте водноименном разделе (отр. 189)). 


Берегите запястье 


й Неважно, как это получилось, но, так или иначе боль в 

ір о чтобы запястье будет вас мучить. Как же облегчить эту боль? Вот 
ане Может чторекомендуют эксперты. 
Запястья 
‘оНструу Не тревожьте запястье. Лучший способ облегчить 
ИВающих ку 9 боль от поврежденного запястья — это постараться не ше- Є 
КИ н р 

ЦИ запясть С велить им, говорит доктор Эдвард Р. Ранкин. Состояние « 

Ё И к покоя способствует исчезновению любой припухлости. 

У 

ГМер, составля- 
тваете банку и Не перегружайте запястье. Если вы не можете не А 
таки не 0с0з- использовать запястье, доктор Чанка рекомендует делать 
яте его. Частые перерывы в работе, Вместо того, например, чтобы 4 
ЧИЙ запястья, печатать пелый час, сократите время работы до 15 минут, а 


затем дайте вашему запястью отдохнуть» 


Делайте холодные компрессы. Лед сжимает сосу- 
ды, говорит доктор Ранкин, что, помогает уменьшению 
припухлости. Он советует заполнить целлофановый пакет 
КУбиками льда, завернуть его в полотенце и приложить к 
Запястью на 20 минут. Эту процедуру следует повторять 
4—6 раз в день. 


сли ваше запястье подве 
травме, как перелом ИЛИ 
немедленно обратиться КВ 
помощью, говорит Джоэль Пресс. 
Боль в запястье, беспокоящая в 
Скольких дней, также является 
посещения врача, особенно 
шу активность, сопрово 
НОЧЬЮ, 


Рглось такой се 
растяжение, 
рачу за профес 


Рьезной 
вам Следует 
Сиональной 


ас в течение не- 


если она ограничив 
ждается отек 


ает ва- 
ом и беспокоит 


Браунстайн. Компресс подго: 
немного гранулированного их 
Створи намочите им м: 
пястье на 15—20 минут. Пот 


овить просто: вскипятите 
бирного корня, остудите ра- 
кань и оберните ею за- 


зторяйте каждый час, 


Держите запястье в вертикальном положении. 
Вертикальное положение играет не такую серьезную роль 
для поврежденного запястья, как в случае травмы колена 
или лодыжки, говорит доктор Пресс, но справиться с опу- 
Холью это все же поможет. Просто держите запястье на 
уровне сердца, советует он. 


Не опирайтесь на запястье. Если, сидя за столом, 
вы опираетесь на локти, ваши болевые ощущения в за- 
пястье могут усилиться, поскольку вы давите на локтевой 
нерв, который проходит по всей вашей руке от плеча до за- 
пястья. 


Наложите повязку. В случае более острого тендиниг 
зафиксируйте запястье гибкой лонгетой. Это позволит 
| несколько облегчить боль. Вы найдете их в аптеках и 
ских магазинах. 1 
‘носить лонгету как ночью, чтобы. нечаянно не 
во сне, так и днем, когда вы Пользуетесь за- 


делайте Г“ 
заноси ре? 
вности. Легк: 
СЬ. 

Доктор Браунс 
кня: обопритес 
йте до тех пор, 
сау же прекрату 

Балансирован 
тановка сразу | 
ется полезной 


Повреждение запя 


в: спользуйтесь противовоспалительными сред- 

‘ствами. Нестероидные противовоспалительные препараты, 

такие как ибупрофен или напроксен, могут облегчить вашу 

я "боль, утверждают специалисты. Выберите то средство, кото- 

тва | рос подходит вам больше всего. | 

оит Доктор Ранкин говорит, что у каждого пациента своя 
индивидуальная реакция на эти лекарства. 


м 
Рт 


= Делайте щадящую гимнастику. Лишенное под- 


пятите вижностизапястье может потерять гибкость от недостатка 
яте ра- активности. Легкая разминка поможет восстановить гиб- 
Юю за- кость. 


Доктор Браунстайн сове тует делать следующие упраж- 
нения: обопритесь ладонью о поверхность стола и нажи- 
Майте до тех пор, пока не почувствуете легкую боль, затем 
сразу же прекратите нажатие. 

Балансирование на грани дискомфорта и немедленная 
остановка сразу перед появлением болевых ощущений яв- 
_ ЛЯяется полезной гимнастикой. Продолжительность упраж- 
ния, индивидуальная для каждого случая, обычно состав- 
ет 2 минуты. Повторяйте разминку 3—4 раза в день. 


и. А «Наращивайте мускулы». Вы можете предупредить 
590 олени боли в запястье при помощи тренировки, 
иц предплечий, говорит доктор Чанка. Он рекомендует 
ять упражнения, используя обычные банку с 

Пастой, ‚весом около 180 граммов, Для э ) 


ажлое утро мужчины разных стран торопятся на ра- фаивенные | 
боту, ана их шекахи полбородках белеют крошечные ахкожных 
Усочки лейкопластыря или са тфетки. И проходя раз, которы 

друг мимо лруга на улии грялом на презентациях или ! 
Сидя за столом перего! Ров, они обмениваются быстрыми Е 


понимаюшими взглялам ‚но члены тайной секты. 


«Знаю, что ты испытыв говорят эти взгляды, — Твоя Бехмите | 
боль — это моя боль жсту пореза * 
Редко кто из мужчин 1 ралал в своей жизни от хр рекоменду 
бритвы. А для чувствительной кожи т эти мелкие порезы жржите так в 
и ссадины могут стать настоящим { твием треть. как 
Но бритвенные порезы не являются уделом только силь- аску. — Пр 
ного пола. Страдают и женшины. Их кожа на ногах и пой свер 
г мышками не менее чувствительна, чем шетинистые шеки 
едва пробудившегося от сна мужчины Наложит 
тащ мазь 
Первая помощь при порезе Лит. 
к. р 


Р. Если вы уже опытный боец в схватках с бритвой, то. ско- 


се всего, знаете о сушествовании кровоостанакливающехо 
аша, Он действительно помогает прекратить крово- 


и другие средства, которые могут 
‚с болезненными ошушениями после гора: 
‘предохранят вашу кожу от будущих у 


в -— 


Пятод нара. 
Крошечньс 
Проходя 
1Тациях или 
т быстрыми 
НОЙ секты, 
ды. — Твоя 


Г ЖИЗНИ от 
кие порезы 


лЬКО СИЛЬ- 
огах И под 
тые ШЕКИ 


Когда обращаться к врачу 


большинстве случаев с последствиями порезов че- 
В.о способен справиться сам, Но если подобная 
неприятность случается с вами всякий раз, как вы бре- 
ссе стоит ПОЙТИ к врачу, советует Джером 3. Литт. 

К медицинской помощи нужно прибегнуть и в том 
случае, если кожа вдруг воспалилась, покрылась кор- 


Повреждения кожи при бритье 


кой или вообще имеет постоянно красноватый цвет и 
шелушится, советует Дэвид Марголис. Дело в том, что 
бритвенные порезы могут маскировать симптомы дру- 
гих кожных заболеваний — таких, например, как псо- 
риаз, который требует уже специального лечения. 
Зажмите ранку. Порезавшись, сразу же приложите к 
месту пореза марлевый тампон или просто чистую тряпоч= 
КУ, рекомендует Джозеф Витковски. Крепко прижмите и 
держите так в течение 10—15 минут, «И не пытайтесь под- 


Смотреть, как обстоят дела, — предупреждает доктор Вит- 
Ковски. — Приподнимая тампон раньше времени, вы пре- 
рываете свертывание крови, и она начинает течь снова». 


Наложите мазь. «Подозрительную ранку лучше всего 
смазать мазью-антибиотиком», — советует доктор Джером 


3. Лип. 


Подберите подходящую бритву. Бреясь, каждый 
раз пользуйтесь новым лезвием, продолжает доктор Литт. 
Если же вы привыкли к лезвиям двойного использования, 
Подумайте, не следует ли перейти на одноразовые. <С по- 
явлением лезвий двойного использования число травм 
возросло, — утверждает доктор. — Эти лезвия вызывают 
раздражения кожи, а подчас и фолликулит», Доктор Лит 
рекомендует пользоваться одноразовыми лезвиями «В1с'5 


Опрша или «Ѕепѕііуе ЗВауег». 
277 


= 


Хорошенько Намыльтесь. Крем для бритья Одина- 
ково необходим и мужчинам, и женщинам, «Он сохраняет 


влагу в корнях волос и делает бритье мя гче», — утверждает 
доктор Литт. 


Остается только убедиться, 
реакции на выбранный крем, предупреждает доктор, Мар- 


Голис. «Если вы не переносите какой-то ингредиент, ваша 
кожа после нанесения крема покраснееть, — поясняет он, 


Чтобы проверить реакцию. 11 ‘несите немного крема на руку 


что у вас нет аллергической 


и забинтуйте это место. На слел ощии день снимите повяз- 
куи убедитесь, Что раздражени нет. «Если же оно.есть, по- 
пробуйте другой Крем — лля чувствите ной кожи или без 


запаха», — советует докт‹ р 


Подберите гель. . Возможно, вы предпочтете мылу 
один из новейших высокоэффективных гелей, которыхтак 
Много сейчас нарынке, — продолжает доктор Марголис. — 
И будете правы: гель смягчает кожу лучше мыла». 


Только не против шерсти! Вы сможете значительно 
снизить риск порезов, если будете вести бритву по ходу 
роста волос. «Никогда не направляйте лезвие против во- 
лос — ни на ногах, ни на лице, атакже не водите бритвой из 
стороны в сторону», — советует доктор Литт. Пусть. вы не 
достигнете идеально гладкой поверхности, зато волосы бу- 
дут расти ровнее. 


Следуйте направлению, указанному природой. 
Направление роста волос может значительно отличаться 
на разных щеках, говоритдоктор Марголис. «Волосы могут 

в разных направлениях, — продолжаетон. — Попро- 
А не брить бороду несколько дней и сами Убедитесь в 


и": 


входит ДЛЯ ЭТО 
2с Ноеслио 


уния, найдите 


РИ. 


>но получите раздражение кожи», = говорит док- 
олис. Он дает два практических совета: не натяги- 
(бритве кожу и не слишком давить на бритву. © 


ктор Литт. «У чернокожих волосы ВЬЮТСЯ, — ПОЯСНЯ- 
— Если бриться слишком гладко, волосок может за- 
тнуться и ВОЙТИ В кожу, и тогда начнется воспалительный 


оцесс». 

(Обильно увлажняйте кожу после бритья. При 
применении лосьонов и кремов ваша только что выбритая 
Хожабудет чувствовать себя намного лучще. «Больше всего 
Подходит для этой цели вазелин, — говорит доктор Марго- 
лис, — Ноесли он не устраивает вас с косметической точки 
Зрения, найдите что-нибудь понежнее и без запаха». 


ольшим пальцем ні 
кровати, он всего лишь болит. Когд 


ЛИШКОМ узкая Обувь, он всего Лишь болит, А вот 
когда на него нападает подагра.. 


. Вот теперь мы говорим о 
Настоящей боли. 


Оги о ножку 
а его сдавливает 


Источник ЭТОЙ агонии — 


торое называется М Если ваше тело выра- 
батывает слишком много Этой кислоты ИЛИ почки не успе- 


вают достаточно быстро выводить ве из организма, оста- 
Ток кристаллизуется вокруг суставов, 
суставе большого пальца. Н 
ВОЙ кислоты приводит к 
вительности. Дикая боль 
вении большого пальца с 
накрыться. 


химическое соединение, ко- 
очевая кислота. 


наиболее часто в 
акопление кристаллов моче- 
распуханию и повышению чувст- 
возникает даже при соприкосно- 
простыней, которой вы решили 


Но это еще не все. Подагра 
дупреждения. Вчера большой п 
покоил, а сегодня вы лезете на стену от боли. Приступы по- 
дагры поначалу нечасты, но со временем начинают повто- 
ряться с «завидной» регулярностью, Если не лечить подаг- 
ру. она таки повредит сустав, вызвав уменьшение его под- 
вижности. 

Подагра часто перелается по наследству, к ней склонны 
полные люди, которые много пьют и едят, Способствует 

и избыток пуринов в пище (разложение пуринов в 
ЕК5 еварения приводит к образованию моченой 
рроцессе 7 ЕА подагры могут вызываться также 605 в 
к о, голодной диетой и другими причинами. ый | 


атакует внезапно, без пре- 
алец нисколько вас не бес- 


Врачи пр 
рит доктор 
писать прег 
ТИТЬ ОТ ПОСЈ 

Номног 
же приведе) 
бы принес; 
Дотвратить 

Дайте 
Дайте Отды 
чел. Если | 

Райтесь 


ОБ = Еслі 
МИ». 


Лед Ва 
Ловрежльр 
З Верните 
хоҳу, 


ки не успе- 
изма, оста- 
се часто в 
ллов моче- 
нию чувст- 
прикосно- 
вы решили 


о, без пре” 
зас не 6867 


зам следует консультироваться с врачом при каж 
ыы остром приступе подагры, говорит Артур 
Трейзел, доктор медицины, ревматолог и бывший 
официальный представитель Фонда лечения артрита. 
Что считать острым приступом? «Пораженный сустав 
обычно краснеет, становится теплым на ощупь и 
очень болит», — объясняет доктор Грейзел. 


Если пальчику больно 


Врачи предпочитают лечить подагру лекарствами, гово- 
рит доктор Эрик М. Голл. Действительно, врач может вые 
писать препараты, которые смогут облегчить боль и защи- 
ТИТЬОТ последующих приступов. 

Номногое по силам и вам самим, говорят эксперты. Ни- 
же приведены их рекомендации, направленные на то, что- 
бы принести вам облегчение во время приступа и пре- 
дотвратить новые атаки болезни. 

Дайте суставу отдых. Во время приступа подагры 
лайте отдых пораженному суставу, говорит доктор Грей- 
зел Если болит большой палец, «не ступайте на ногу и 
Старайтесь держать се в поднятом положении, = советует 
ОН. — Если уж надо куда-то идти, воспользуйтесь косты- 
ЛЯМИ». 


Лед вам поможет. На двадцать минут приложите к 
Поврежденному суставу лед, предлагает доктор Грейзел. 
Заверните лед в тонкое полотенце, чтобы не обморозить 
кожу. 

\И «душистая» ванночка тоже. Специалисты по аро- 
матерапии уверены, что холодные ванночки по 


ии т== > 


вашем организме, а именно ее изб 
и приводит к подагре. 


‚ — указывает доктор Грейзел. 
Шрезвенником становиться не обязательно. добавляет он, 
Главное — умеренность. Обратите внимание, не случаются 


ли приступы подагры после того, как вы хорошенько вы- 
пили. 


Не переусердствуйте с кофе. Кофе, чай, кола и 
другие продукты и напитки, содержащие кофеин, повыша- 
ют уровень мочевой кислоты в крови. «У каждого есть своя 
норма, поэтому будьте внимательны, — отмечает доктор 
Грейзел. — Иногда приступ подагры случается аккурат по- 
сле того, как вы перебрали кофеина». 


Скажите нет витамину С. Вроде бы витамин С спо- 
собствует излечению всех болезней. Подагра — исключе- 
ние, подтверждающее правило. «Витамин С принимать не 
авДУВт, аговорит доктор.Голл— Он’уменьшает способе 
‘ность почек выводить изорганизма мочевую кислоту», 


Пейте, и много. Пейте как можно больше воды, сове- 
эксперты. Она вымывает кристаллы мочевой кисло- 
Старайтесь выпивать не меньше 2,5 литра воды в день, 


туфель. Пальці 


анно, но быстрая потеря веса провоцирует 
ворит доктор Грейзел, 


торые препараты, используемые при лечении подаг- 
не сочетаются с препаратами, прописанными вам от 
елугов. Поэтому лечащий врач должен знать, что и. 
овы принимаете. 
ситеудобную обувь. «Малейшая травма, вызванная 


удобной обувью, может вызвать приступ подагры, — ука- 
‘доктор Гленн Гастуирт. — Избегайте узких и тесных 


С ель. Пальцы ногдолжны чувствовать себя свободно». 


еприятный тесный контакт с кухонным ножом. 


А ЖЬ 
(Случайное падение во время утренней пробежки. Г слореЗа» 
Неловкое движение во время бритья, В любой мо- Е елите от 

Мент вас подстерегает опасность: вы можете порезаться, по- 


царапаться, получить ссадину. 
И независимо отто ГО, ск 


Оль толстая у вас кожа, и порез, 
И царапина, и ссадина болят. Пусть сами они маленькие, но 


боли от них предостаточно. И при этом 
рассчитывать на сочувствие близ 
Однако боль, которую вы ис 


едва ли вы можете 
ких: травма-то пустяковая. 
пытываете, играет и поло- 


Чистота 
жительную роль: она напоминает вам о том, что Е ссадину про 
Й, сса, ИНОЙ Н до заняться незамедлительно. 

царапиной, ссад адо заня езал язь, говор 
Это правильно, говорят эксперты, потому что любая рана, 5 | 
даже самая маленькая, — открытые ворота для инфекций, для того, 
вызываемых бактериями. Нез абу; 
ну; Ссадину 
Быстрое лечение для маленьких ран пластырем Р 

пе 
Когда одна из маленьких жизненных неудач оставляет . “Чивает чт 
след на вашей коже, быстрая помощь облегчит ваши стра- Редшоу «( 


дания и будет способствовать быстрому заживлению. Экс- 
перты подсказывают, что надо делать. 


Остановите кровотечение. Сжатие не только оста- 
Р вает кровотечение, но и помогает снять боль, говорит 
авлив (Бредшоу. Она предлагает в течение 5 или 10 минут 
ь на кожу прямо над порезом. Блокированный 
казывает давление на нервные волокна, | 
ушаете давление, а не боль, поясня 


ногда боль при порезе — сущий пустяк по сравне- 
| ло стой болью, которая возникает при снятии 
т. Чтобы уменьшить до минимума боль при 
этой неприятной процедуре, эксперты преллагают ис- 
пользовать маникюрные ножницы для того, чтобы 
разделить марлевую и липкую части пластыря. 06- 
режьте пластырь по краям марлевой части и снимите 
вес пореза, царапины, ссадины. А уж потом аккуратно 
отделите от кожи липкую часть. 
Если корка'нал ранкой прилипла к марле, отмочите 
последнюю в подсоленной воде (1 чайная ложка соли 
ва пол литра воды). Марля отойдет сама. 


жа, и порез 

Е 
ленькие, но 
Г вы можете 


пустяковая. 
ает и поло- 
го порезом, Чистота — главное! Промойте порез, царапину или - 
ительно. И ссадину проточной водой, чтобы удалить пыль, песок, У 
юбая рана, Трязь, говорит Дэвид Марголис. Очистить рану необходи . 
инфекций, Модля того, чтобы уменьшить риск инфекции. я 
Не забудьте про повязку. Намажьте порез, царапис 
НУ, ссадину мазью с антибиотиком, а затем прикройте 
‚ан пластырем или завяжите бинтом. Повязка не только обес- 
Печивает чистоту, но и облегчает боль, говорит доктор 
оставляет | Бредшоу, «Она напоминает вам отом, что под ней — рана, 
аши страс } Поэтому вы инстинктивно будете оберегать эту часть ваше> 
Ию: Экс То Тела», — указывает она. На ночь повязку снимайте, что- 


бы рана могла дышать, добавляет доктор Бредшоу. 


Ваш друг — алоэ. Алоэ помогает не только при ожо- — 
гах, нои при порезах, царапинах и ссадинах“ Алоэ остан 
ивает кровь, снимает боль и ускоряет заживление, 
жьте кусочек, снимите кожицу и приложите к ра: 
имального эффекта проделывайте все это 3— 


(Ож глубокий или широкий порез следу 


4 затыівашему врачу, говорит Л ибби Бредш 
— Также обратитесь к вр 
ции, которые выр 


ет пока- 
оу. 


ША 


ет 

профессор хирургии в медицинской школе Ма- п 

унт Синай городского униве рситета Нью-Й орка, В‹ 
Спросите вашего, врача, не следует ли вам сделать гом кре 

противостолбнячный укол, особенно сели в рану по- ее 1: 

пала трязь, а в последние пять лет вам не делали при- бя саме 

ВИВКИ от столбняка, говорит доктор Бредшоу. заранее н 
———=—— ШИ Ш Не нал 

Г нования 1 
/ Клейвам поможет. «Если вы порезались бумагой, за- . ане ухуд 
лейте порез моментально действующим клеем, — говорит о 
Родни Баслер. — Наносите его прямо на порез дважлы в вали себу 
день. Он мгновенно герметизирует порез и не допускает л 
< 05 6 ству- 526 
В х к нервным окончаниям, поэтому боли не чувству 
возду. р ят слова 
ется». 

Если клея под рукой у вас нет или вы боитесь им вос- г ‘ора 
пользоваться, смажьте порез от бумаги вазелином. «Вазе- адного} 
лин так же предохранит порезіот воздуха, — говорит доктор А 4щины 
Баслер. — А содержащаяся в нем влага поможет скорейше- 956 прот 
му заживлению». Мног 

пе 
А Руки прочь! Как только на ранке образовалась короч= Раци; 


Ка, оставьте ес в покое, говорит Джек Рудик. 
ИЕ корку — процесс болезненный, во-вт 
Г. ает рану. «Корка = это естественная повязка, — го- 


Джек Рудик. — Если ее 'отодрать, рана может от- 
ся и процесс заживления придется начинать вновь». 


Во-первых, 
орых, корка 


1ГОЙ, За- 
говорит 
ажды в 
пускает 
увству- 


[м вос- 

«Вазе- 
доктор 
ейше- 


еред операцией у вас было слишком много забот, и 
потому вы даже не залумывались, как будете чувст- 
вовать себя после. Как говорится, все мы задним 
умом крепки. И поэтому, когда во время продолжительного 
периода восстановления сил у вас все болит, вы чувствуете 
себя самым несчастным человеком на свете и жалеете, что 
заранее не подготовились к таким последствиям. 

Ненало казнить себя. В конце концов, у вас были все ос- 
нования полагать, что после операции наступит улучшение, 
ане ухудшение. Именно поэтому вы и решились на нее. 

Многие люди говорят, что после операции они чуветво- 
вали себя хуже, чем раньше. Но:со временем все налажива- 
ется, Не станете исключением и вы. Возможно, вас успоко- 
ЯТ слова Джеймса С. Эриксона, доктора медицины, про- 
Фессора анестезиологии медицинской школы Северо-За- 
падного университета в Чикаго: «Современный уровень ме- 
дицины позволяет существенно ослабить боль. А некото- 
рые процедуры вообще ее снимают». 

Многие факторы влияют на силу мучающих вас после- 
операционных болей; их интенсивность зависит от типа 
операции, вашего физического и психического состояния, 
02 70го, испытывали ли вы сильную боль прежде и не воз- 
никли ли осложнения. Очень важно также, какой уход обес- 
ечен вам после операции, ғ 
59 


и. 


Когда обращаться к врачу 


1 ‘сли после операции ВЫ испытываете тяжкую 
«Е 


< боль, обязательно скажите 0б этом Своему вра- 
чу, — советует доктор Майкл Ферранте, — Даже если 
Не удастся победить боль совсем, се можно существен- | зкоем 
но уменьшить». 4 


ачинай 
Ли Сванстром, доктор Медицины, второй профес- Н пи © 
сор кафедры хирургии Орегонского университета наук ое ИК 
о здоровье в Портленде, рекомендует непременно об- доктор р п 
ратиться к лечащему врачу, если боли в течение одно- СЯ начать Е 
Го=двух дней сохраняют 1 енденцию к усилению. Дру- ражнения- 
иЄ опасные симптомы: жар, озноб и покраснение в вам будет ні 
районе операционного шва 


могут указывать на на- ни». В случа 
чало инфекции. 


растает так? 
В случае возникновения побочных эффектов от 
прописанных вам обезболивающих средств сразу же Старай 
предупредите об этом врача. ный период 
и ЕЕ Сванстром. 
днем вы бу 
вильные действия могут способствовать тому, что вы быст- Пуетон. 
ро встанете на ноги. Ниже мы приводим советы специалис- ' Конечн. 
тов, которые помогут вам справиться с болями и быстрее жет стать; 
выздороветь. день то - : 
я > т 
Ослабьте боль с помощью льда. Лед — отличное “Реусердс 
анестезирующее средство и, по словам профессора Ли Не расс 
Сванстрома, может значительно снизить боль в области Ременно 
шва в течение первых 24 часов после операции. Профессор 
Рекомендует обернуть пластиковый мешочек со льдом по- Прини 
| лотенцем, приложить к больному мест 


Уи держать сколько 
° потребуется. 


«Однако спустя 24 часа прибегать к помощи льда беспо- 

зно, — говорит Сванстром. — Более ТОГО, в этом случае 
зит процесс заживления». По той же причинени. 

елуст прикладывать кране ничего мокрого; 


Послеоперационные боли 


е тепло. Через 24 часа после операции заме- 


авьт 
электрогрелку или бутылку с горячей водой, 


а лед на 
Сью жк Кс профессор ©ванстром. «Тепло помогает мыщцам 
-д ему а 26 уг раны сохранять эластичность, — объясняет он, — 
ое соу ся помните, грелке или бутылке не следует быть слишком 
ство Ь торяЧимИ, ихтемпература не должна превышать 38°С. И ни 
ой п вкоем случае не засыпайте с грелкой». 
РОфес Е 
Ситета наук Начинайте двигаться как можно скорее. «Шосле 
Менно а. операции стоит день-другой отдохнуть, — рекомендует 
Ние одно доктор Эриксон. — Но потом надо заставить себя поднять- 
нию, Дру ся, начать понемногу ходить и выполнять несложные уп- 
аснение в ражнения. Если вы залежитесь в постели, то впоследствии 
ать на на вам будет намного тяжелес возвращаться к активной жиз- 
ни». В случае продолжительного периода бездействия воз= 
ектов от растает также риск послеоперационных осложнений. 
сразу же Старайтесь поднять свой дух. В послеоперацион- 
ный период очень важен настрой больного, говоритдоктор 
ЕЕ Сванстром. «Постарайтесь думать о том, что с каждым 
‚днем вы будете чувствовать себя немного лучше», = сове- 
то вы быст- ‚ туетон. 
специалис- Конечно, нельзя исключить, что в Какой-то день вам мо- 
ги быстрее жет стать хуже, чем в предыдущий. «Если выпадет такой 


День, то это, скорее всего, будет означать, что вы в чем-то 
переусердствовали, — полагает доктор. — Дайте себе отдых, 
но не расслабляйтесь и говорите себе, что улучшение не- 


пременно последует». 


І 

| 

| Принимайте лекарства только при необходи- 
мости. Если врач в клинике прописал вам обезболиваю- 
Щее, прибегайте к нему только в крайнем случае. «Станете 
злоупотреблять прописанным лекарством — могут возник- 
нуть побочные эффекты, а это только усилит боль, = гово- 
рит доктор Сванстром. — Например, некоторые лекарства. 
вызывают запор, а после операции вам вряд ли захочется = 
рягаться, чтобы опорожнить кишечник». 


Уф 


Ба 


елайте все вовремя. С одной 
тоупотреблять обезболивающим, ас 
к тадывать его прием до того времен 
 корчиться от боли. 


107 
РЕ 
Ь сразутри — ито без 
нужного успеха». Итак, когда же нужно принимать лекар- 
ство? «Сразу же, как почувствуете боль или прочие непри- В 


ятные ощущения», — советует доктор. 


Фе 
вам прописали наркотические средства, постарайтесь по шеюч 
скорее распрощаться с ними, советует доктор Сванстром. Ви 
Нонивкоем случае не делайте этого резко. Лучше всего на возни 
Какое=тојвремя перейти на нестероидные противовоспали- дили | 
тельные средства вроде ибупрофена. Е Хо 

Попробуйте иглоукалывание. «Исследования по- рых ж 
Казали, что иглотерапия может существенно снизить по- бюст 
требность в других обезболивающих средствах, — утверж- они ү 
дает Фелис Дюна. — За короткое время вы сможете значи- рит 

. тельно сократить прием лекарств». Иглотерапия, или аку- 


пунктура, поможет также вашему организму 
диться от анестезии и тем с 
добавляет доктор. 


скорее очис- 
амым улучшит самочувствие, 


Р только что купили новую рубашку, но вместо раг 
| ‘дости покупка принесла вам одни огорчения. Нет, 
р цвет и размер вас вполне устроили, даи магазин сбро- 
т нуна 50%, но в первый же день воротник стер вам 
чуть ли не до крови. 
ините в появлении красной садняшей полоски трение, 
кавшее всякий раз, когда материал и ваша кожа вхо- 
в контакт. Оно-то и вызывает появление потертостей; 
отя потертости чаще всего возникают на шее, у некото- 
енщин они появляются под грудью, там, где материал 
Тальтера контактирует с нежной кожей. Случаются 
они И на внутренней стороне бедер, гле кожа раздражается 
ении о брюки или об другую ногу. 


Берегите кожу 


Е. 'Саднящая полоска кожи вызывает у вас столько отрица- 

их эмоций, что вам хочется сжечь весь гардероб. К 
Юю, у вас нет оснований для столь кардинального ре- 
вопроса. Потертость Можно быстро вылечить, а по- 
меры, чтобы впредь не допускать ничего по- 


бычно с потертостью вы можете разобраться саў 


роконсу. 


опо 

ем 

Потертость лучше прикрыть. «Перевязав повреж- тобы ВИ 
денный участок КОЖИ, вы избавите себя от многих не- 09 вя (9) 
удобств», — Говорит Джозеф Витковски. Он рекомендует | ИЗ 
м использование специального лечебного пластыря. ‚могут вызва 
Чистота — не помеха Промойте потертость ней- Потерто 
тральным, не вызывающим раздражение мылом, предлага- а быстрее, 
етдоктор Литт. (Следует избегать мыла с большим содержа- говорит док 
нием деодоранта, поскольку мические добавки могут ос- чего не пол: 

таваться на коже и раздражать ее ду, чтобы в 


Не обтягивайтесь. Откажитесь от обтягивающей 
одежды и отдайте предпочтение мягкой материи, говорит 
Дэвид Марголис. Тем мужчинам, у которых возникают по- 


тертости на шее, он советует покупать рубашки на размер 
больше. 


Проверьте внутренние швы. Не надевайте брюк с . 
крупными внутренними швами, особенно при занятиях 
“ спортом, говорит доктор Литт. «Носите свободные спор- 

ные брюки или штаны для бегат 
го материала, — советует он. 
между материей и кожей». 


русцой из шелковисто- 
— Они уменьшают трение 


Пользуйтесь присыпкой. Присыпайте те места, 
возникают потертости детской присыпкой, рекомендует 
доктор Литт. «Присыпка делает кожу болес скользкой и 

о полая возникновению потертостей при ко! 


где 


р йте ткань, из которой шьется в аша одеж- р 
пу вас часто возникают потертости, избегайте но- 
та 0 


6] 
борнатканях, хорошо пропускаю щих воздух, кпри- 


руна мягком хлопке. я 


| Г Тщательно полощите одежду. При стирке тща- 
тельно прополаскивайте одежду и особенно нижнее белье, 
чтобы на нем не осталось мыла, советует доктор Витков- 
ски. Не пользуйтесь сильными моющими средствами и 
ароматизированными смягчителями ткани. Эти вещества 
могут вызвать раздражение кожи и усугубить потертости. 


'Потертость должна «дышать». Мотертость зажива- 
© быстрее, если не прикрывать ее и давать ей «дышать», 
— товоритдоктор Литт. В течение дня с этим, возможно, нис 
Чего не получится, но на ночь надевайте свободную одеж- 
_ пу, чтобы ваша кожа «проветривалась», пока вы спите. 


аш живот бурлит, как КИПЯШ 


ая вода. Во рту пересохло, 
ЯЗЫКОМ ВЫ СЛОВНО лизали Терку. А голова... бедная голо- 

(В Р 

ком много/выпили, а теперь АЛЬНЫХ 
ваше тело расплачивается за вашу невоздержанность, Ваш Г. ии, ПСИХ 
А 
доктор сказал бы, что У вас алкогольная абстиненция. Вам | нейи 
ближе другое название Этого состояния: похмелье. ДЭР 


Выпитое вами спиртное 


ая пр‹ 
раздражает желудок и вызывает _ котор ТОВ 

жуткую головную боль из-за расширения сосудов головно- продук 
го мозга. А поскольку алкоголь является мочегонным, к го- | Побалу 
ЛОВнОЙ боли добавляется и н лимая жажда; пивки лучи 
_ ворит докт 
Помощь страждущему компенсит 
| рые уходя: 

Только время излечивает пох 


мелье. Вы говорите, что не Б 
можете ждать? Что ж, выше Голову: эксперты знают, как ткод 
вам помочь. Возможно, прелложенные иу 


ги меры помогут Натьдень 

вам избежать новых мучений. лагает доу 

Поешьте фруктов. Фруктоза — натуральный сахар, Разог 

содержащийся во фруктах, повышает способность вашего ожива 

организма сжигать алкоголь, утверждает Сеймур Даймонд. х НОВ, скау 
Он рекомендует вишню, виноград, 


Яблоки, в которых с0- 
держится особенно много фруктозы, Неплохо поесть и ме- 


да, который также является источником Фруктозы. 
7 ) 


Попейте водички. Но непростой. Алкоголь заставляет 
_вас мочиться чаще обычного. Это приводит к обезвожи 
в. рганизма. «Богатые минералами напитки, 
т имеру «Пейторейд 
ортсменам, к пр с 
ендуют спо 


похмелье редко требует медицинского вмешатель- 
ства, но эксперты советуют проконсультироваться 
врачом, если головные боли продолжаются более 1 
или тошнота мучает больше 2 дней, Необходимо 


1) рупе | также обратиться к специалии, если состояние по- 

а. бель СОА, хмелья повторяется Ве наще и начинает сказываться 
отров наработе, советует Джон Брик. Я 
тилу „188 р і. 
канно Ч вм восстановить водный баланс и возместить потерю мис 

иненцуу ральных веществ», ворит Джон Брик, доктор фило- 

елье. „Вам Еи психолог И испо гительный директор «Интоксикон 

кир патернейшнл», организации из Ярдли, штат Пенсильвания, 

оа А которая производит анализ алкоголь- и наркосодержесьия 

ВНО- продуктов лля государственных учреждении“ 


`ОННЫМ, Кто- 
2 Побалуйте желудок бульоном. После вечерней вы- 


Пивки лучшего завтрака, чем чашка бульона, не найти, го- 
ворит доктор Даймонд. Он успокоит бурляший желудок и 
компенсирует затраты соли, калия и других веществ, кото> 
рые уходят на переваривание алкоголя. 

Откофе не отказывайтесь- Если вы привыкли начи- 
Нать день счашечки кофе, продолжайте в том жедухе, преда 


помогут Ў ; ч 
г. лагает доктор Брик. Иначе вы только усулу бите похмелье. 
1 Разомнитесь. Поскольку алкоголь приводит к обез- 

ый Ро воживанию организма, он может замедлять вывод в. 
ТЕЗИ еи молочной кислоты имаш оао аи 
даймонд , Дюна. Отсюда и ощущение, что МЫШЦЫ аА А хотят 
горы $ Слущаться. «Как следует потяните о» = туез:дОКтОр 

тьИМ Дюна. — тТемсамымівы улучшите кровоорращеничицоиа 
6 м г шах» 

? зите уровень молочной кислоты вМыице 

р ку. Продающиеся 6ез рецепта боле» 


Примите заблаге — давно проверенное и 
Утоляющие препар тре 
‘спасение от головной боли, вызванной похмелье 
( тесь на аспирин или ибупрофен, говориту 


— Витамин С — хороша 
— может Помочь вам избежат 
ст организму быстрее изб 
следований, проведенных 
Но-Флоридского Универси 


ли по 2000 мг витамина С. прежде чем выпить 150 т виски, 
Пили они виски и без предварительного приема витамина 
С. Более чем уполовины мужчин после приема витамина С 
Уровень алкоголя в крови снижался гораздо быстрее. 


Вниманце: У некоторых людей прием более 1200 мг вита- 
мина (С в день ВЫ зывает расст ройство желудка. 

Не спешите, Спиртное пеј 
доктор Брик, а между порт 
выпейте что-нибудь безалкогольное. Стакан газированной 
Воды с лимонным соком или брусничный сок с сельтер- 
ской вполне могут заменить бокал винаили кружку пива. 


Откажитесь от соленого. Обойдите стороной соле- 
ные орешки и чипсы, вызывающие жажду, рекомендует 
доктор Брик. Тогда вам, может, и не захочется вновь на- 
полнять стакан; 


я профилактика, 
Б похмелья, потом 


авиться от алкоголя, В 


В медицинско 


Ужчин приня- 


ите не торопясь, советует 
ями виски, водки ИЛИ бурбона 


Побольше белка. Доктор Даймонд советует налегать на 
продукты с высоким содержанием белка, например на сыр. 
Они дольше задерживаются в пищеварительном тракте, поэто- 
му помогают в усвоении алкоголя, объясняет он. Тем самым 

ается риск алкогольной интоксикации, из-за которой, 
в наутро ипросыпаешься с больной головой. 
со Э 


оспода. Придяідомой после ве- 
О с ще н е) 
выпейте как можно больш воды, а уж пот 
черинки,. есь в постель, настоятельно рекоменду У 
спалывайт а убережет вас‘ от обезвоживания 
‚ Вод 


у что помога- 
ходе ис- 


| 


| 


течение пр 
шо, — канд 
Источник 
одних и тех Я 
перегрузок | 
подвергатютс 
Настоящ 
местным пр 
По} клавиат} 
Паскареллу 
Медицины 
неког 
орке. По 
авматуич, 
Таненным 


ЯСЬ, Советует 
или бурбона 
'зированной 
к с сельтер- 

ужку пива. 


оной соле- 
комендует 
вновь наз 


алегать на 


_ раненным является запястный синдром. 


привычная травма Е: 


Б связанные с привычной травмой, называют. 


эпидемией наших дней — и натоесть основания. Они. 
составляют более половины всех производственных 


чих на конвейере, у профессиональных спортсменов 
электриков и живописцев. Каждый человек, выполняющий: 
в течение продолжительного времени одну и ту же опера- 
цию, — кандидат на 
Источник этих бо 
одних и тех же мускулов и сухожилий, которые в результате, 
перегрузок воспаляются. Чаще всего таким перегрузкам 
подвергаются руки, запястья, локти, плечи и шея. 
Настоящий взрыв таких заболеваний связан с повсе= 
местным применением компьютеров. Люди часами ‘стучат 
по клавиатуре, не давая себе передышки, замечает С] 
Паскарелли, доктор медицины, профессор клиничесі 
Медицины и специалист по лечению привычных травм ме 
дицинского центра «Колумбия-Пресвитериан» в и 
Йорке. Подобные перегрузки могут породить множ 
травматических состояний, из которых наиболее распрс 


такую болезнь. 
езней — в постоянном напряжении № 


- Зи 


днообразные дей 


Исключитео 
„Лечение болезней, связанных с привычно 
отто 


а йтесь. Если возможно, 
жно чаще делать перерывы в однообразной т бот 
т Джоэль Пресс. «Поставьте будильник, И Пусть ‹ н 
© 30—45 минут напоминает вам звонком о необходи. 
ости сделать перерыв». 


Исправьте осанку. Обр 
ние вашего тела во время одн 
дует доктор П ресс. « 
ЯТЬ, следите за ос 


атите внимание на положе- 
ообразной работы, рекомен- 
Если во время работы вам нужно сто- 
анкой — стойте прямо, не Сутультесь». 

Тщательно подготовьте рабочее 
работаете на компьютере, 


клавиатура находились там, 


место. Если вы 


позаботьтесь, чтобы экран и 


где надо. «Они должны быть 
Прямо перед вами — НИ в коем случае не сбоку, иначе при- 
дется постоянно поворачиватьс 


Я», — предупреждает док- 
тор Пресс. 


Помните о нужной высоте. Позаботьтесь и о том, 
чтобы на экран монитора можно бр 


ыло смотреть, не напря 
Гая шею; «Надо, чтобы он Находился чуть-чуть ниже глаз — 
НИ в коем случ 


ае не выше или намного ниже», — советует 
доктор Пресс. 


Старайтесь правильно сидеть. Важна также высо- 
Та стула. «Ваши ноги должны удобно Стоять, а бедра — рас- 
полагаться параллельно полу», — говорит доктор Пресс. 


Сидите правильно за клавиатурой. «Печатая, сле- 
дите за тем, чтобы предплечья располагались параллельно 
полу, а запястья не напрягались, — советует доктор Паска. 
релли. — В процессе печатания должна Участвовать вся ру- 
ка, она должна помогать пальцам». : 

Кроме того, не стучите что есть силы по клар 

емя печатания не опирайтесь локтями 
также аы доктор Паскарелли, 
кресла, 


ишам, а 
на ручки 


е правильно телефонную трубку 
НЕ ан ът, если у вас есть привь 
ран: 


Привычная травма 


КӘ. 7 Когда обращаться к врачу 
0 
оте 2 х 


ик, Ива 
м и Пуст | 

9 ооб он | ожно не сомневаться, что у вас налицо привыч- 

№ | М, травма, если ее симптомы становятся менее 
`на г зыраженными при прекращении вызывающей их дея- 
ГЫ, рек Же. тельности, говорит дар Пресс. Если боль не пре- 
1 нуж Омен хращается, вам следует обрати ох к врачу: 
й, тес, Сто. Врачебная консультация необходима также при 
Ы следующих симптомах 

о Оли р, ® если боль, возникшая в одном месте, распростра- 
Ы Экран А ‚  няется на прочие части тела; 


® если боль усиливается, когда вы ложитесь (особен- 


но если при этом трудно заснуть); 


кдает док. ® ссли боль сопровождается онемением или ощуще- 
нием покалыв: 1 
® если возникает войственная вам ранее нелов- 
И О том, кость в'движе Іх, с которой не удается совладать, 
не напря- даже когда вы предельно сосредоточены на своих 
же глаз — действиях. 
советует - - = 


мать трубку между плечом и ухом. «Если вы обычно гово- 
‹е высо- рите по телефону более 20 минут, то лучше завести науша 
ники или устройство громкоговорящей связи (спикер= 


а — рас 
ресс. Фон)», — рекомендует доктор Пресс: 
я. сс. Держите голову прямо. «Голова — довольно значи- 
тельно тельный вес, удерживаемый на хрупком основании, — заг 4 
Таска- Мечает доктор Леон Робб. — Если долго держать голову В 

Е 


= одном положении — согнувшись над книгой, например, то 
лш мышцы шеи, напрягаясь, начнут давить на нервные окон= 
чания в аы позвонках». В результате могут появиться 
боли в голове, налицеи вруках, прибавляет Леон Робб. 


Делайте упражнения для шеи. Чтобы предотвра- 
тить возникновение боли в шее, время от времени пожи- 
орех і майте плечами, рекомендует доктор Робб, Напрягите пле- 


ужи” Р 299. 


гам; а 


Уч Ки 


7) 


6. 


Займитесь профилакт 
Чи больше всего склонны стр 
матизации. Чтобы сделать 
карелли рекомендует. сле 

1 


ует повторять цикл этих. 
карелли рекомендуе р 
Доктер 05 сЕ сих рук оттрехдо пяти раз за день. 


икой. Кисти, запяс 
адать от повторяю 
их сильнее и гибче, 


дующие уп ражнения: 
Поднимите левую руку и Удерживайте ее 


собой на уровне плеч, (Сохраняйте 


всех упражнениях.) 
Положите правую руку н 


щейся трав- 
Доктор Пас- 


Это Положение во 


а пальцы левой и мягко на- 
давите — так, чтобы пальцы левой руки были направ- 
лены вниз и вам была видна ладонь. Удерживайте 


Кисть в таком положении секунд 10. Повторите уп- 
ражнение 3 раза. 


Сожмите левую руку в кулак. Положите на него пра- 
вую руку и мягко надавите. Улерживайте кисть в та- 
ком положении секунд 10. Повторите 3 раза. 
Поверните левую руку ладонью вверх. Затем согните 
кисть под прямым углом так, чтобы пальцы указыва- 
ли вниз. Положите правую руку на ладонь левой и, 
надавливая на костяшки пальцев, мягко потяните 
кисть к себе. Досчитайте до десяти, потом отпустите 
кисть. Повторите упражнение 3 раза. 
Поднимите левую руку вверх, ладонью от себя — буд- 
то вы хотите кого-то остановить. Положите правую 
руку на ладонь левой и, надавливая на костяк 
Пальцев, осторожно склоняйте кисть к себе, Досчи- 
тайте до десяти. Повторите упражнение 3 раза. 
Проделайте все эти упражнения, поменяв руки. 


ТЬЯ И ПЛё_ 


прямо перед. 


креслу, И. 
тельный. 
ческого за 

Проле 
оказывает 
ступам. Х 
патки, кр 
состояни 


жни — не самая приятная тема. Ноотнихн 

деться тем, кто не может заботиться себе, будь _ 
старики родители, прикованные к инвалидно, у 
'редписан длительный по- 
ного случая или хрони- 


Т 


тнным давлением, которое и 
ащие к костным вы- 


крестец, ягодицы. пятки. Пребывая в придавленном 
чают в достаточном коли- 


и, мягкие ткани не полу 
Кислород и питательные вещества. 
[хотя обычно пролежни всего лишь спутники бол 
елых заболеваний, отмахиваться от них нельзя. «Сама; 
пая проблема, связанная © пролежнями, — ИНФ 
товорит Брюс Феррелл, доктор медицины, ас 
огии медицине 


НТ профессора медицины и геронтол 
университета В Лос 


а 
Калифорнийского 
нфекция может распространиться по 

с вызвать заражение крови, а вот 


ътгант по уходу за хроническими 
едены советы Дайаны Кр 


больными, 
аснер идругих ЭКепертов 
_ Перевязывайте пролежни. Пролежни след 

ать под повязкой, чтобы избежать инфекции, 


Ует дер- 


отмечает И 
раснер. «Влажные повязки менее болезненны», — добав- реко 
ляет она. я ен 

Поскольку пролежни доставляют особую боль при пере- С йтеср 
вязках, доктор Феррелл рекомендует перед этим принимать обр 8 ход 
болеутоляющие препараты (к примеру, ацетаминофен). сис 

А ИОНИ 5 
Попросите болеутоляющий препарат. Если про- 00 вание! 
Е лежни вызывают постоянную боль, говорит доктор Фер- | ВЛИ 
релл, вы можете спросить вашего течащего врача, а нельзя 
ли вам принимать продающиеся без рецепта болеутоляю- 
щие препараты через регуляр к 


трные их 


тервалы, а не только в ь 


5 тех случаях, когда боль ре 


‘ко усиливается. Но обязательно ства позволя 
проконсультируйтесь с врачом, п кде чем начать прием мяткие ткан 
Этих лекарств. ии 
Цинк и витамин С могут вам помочь. Результаты вашего докт 
некоторых исследований показываю Т, ЧТО ЭТИ вещества 
способствуют более быстрому заживлению ран, но всесто- Чистота 
роннее исследование еще не закончено, говорит доктор Сухой, ГОЙ 
Феррелл. Если вы хотите попробовать, а не помогуг ли они \яются у те 
вам, предварительно посоветуйтесь с лечащим врачом, А Мочи». Нот 
пока соблюдайте сбалансированную диету, которая обес- С9бствует т 
печит вам дневную норму витамина С и цинка, Кожа, посл 
Двигайтесь. Поскольку пролежни вызваны постоян- "Оворит до 


ным давлением костных выступов н 
няйте положение тела, насколько это возможно, — реко- 
мендует доктор Феррелл. = Если сидите в инвалидном 
кресле, старайтесь изменять свое положение Хотя бы разв 
два часа». Если вы не можете двигаться сами, попросите 
помочь сиделку или кого-то из близких. 


амягкие ткани, «изме- 


ьзуйтесь декомпрессионными ‘сре 
ые кровати, матрасы, подушки и дру! 


дствам, 


Пролежни — 


сли вероятность появления пролежней велика, вы, 
чае | корее всего, уже находитесь под наблюдением 
доба. врача. Но сразу говорите вашему лечащему врачу или 
[| сестре-сиделке о первых признаках появления про- 
ри Пере. | лежня, рекомендуют эксперты. «Если вы заметили по- 
Нимат краснение на коже, которое не проходит, немедленно 
ен). обращайтесь к врачу», — говорит Дайана Краснер. 
ТИ про Не исходите из ТОЈ о, что пролежни — Это пустяк, 
р Фер. если они не болят, добавляет Краснер. Постоянное на- 
нельзя давливание может вызывать онемение кожи, а паралич 
ляю. | или диабет уменьшают чувствительность к боли. 
ЛЬКО В — — 
ыы ства позволяют снизить давление костных выступов на 


Мягкие ткани, а следовательно, уменьшить дискомфорт, 
вызываемый пролежнями, говорит Краснер. Спросите у 


Таты вашего доктора, какое из этих устройств подойдет вам. 
ства 
р Чистота и сухость. «Ваша кожа должна быть чистой и 

0 | бухой, — говорит Краснер. — Пролежни чаще всего появ- 

тр ляются у тех, кто сильно потеет и страдает недержанием 

они мочи». Но не перебарщивайте: очень сухая кожа тоже спо- 

и. А | собствует возникновению пролежней. «Если у вас сухая 

13 кожа, после ванны пользуйтесь увлажняющим кремом», — 
говорит доктор Феррелл. 

ІНЕ Используйте возможности мозга. По свидетельст- 

1 ву Краснер, некоторые люди, страдающие от пролежней, 
считают, что существуют способы снятия стресса, такие 


как медитация и молитва, они помогают облегчить боль. 


Простой герпес 


АК И Язвы во рту (речь идет облас 
Простой герпес, боле 

бах, возникает без 
Сходство Заканчивается. В 
«лихорадки» вызывает вирус — һегре 
СКакивают они не в по; 10сти рта, 
Радки» очень заразны. 


© известный как «лихорадка» на 
Видимых нато Причин. 


На этом 
Отличие отад 


ртозного стоматита, 
5 ѕітрІех ујгиѕ — И ВЫ- 
а снаружи. И еще: «лихо- 


Большинство людей зар 


ажаются простым терпесом в 
детстве. Большу времени вирус существует в вашем 
организме, ничем не проявляя себя, для того чтобы «подать 
толос» именно в тот момент, когда у вас эмоциональный 
стресс, когда понижается общая сопротивляемость вашего 
организма или даже когда вы слишком много времени про- 
вели на солнцепеке. Поначалу вы чувствуете жжение, зуд, 

покалывание. Потом появляется волдырь, он прорывается, 


на нем образуется корочка. И позвольте поздравить вас с 
простым герпесом! 


ю часть 


С болью от «лихорадок» разговор короткий 


«Лихорадки» болят лишь первые день-два, а сама «лихо- 
адка» отваливается через 7—10 дней. Но вы можете и 005 
29 я ь, И ускорить процесс заживления, используя _ 
Г легчить боль, ) 
А “приведенные ниже советы. 
1% 


м 


л д. Как только вы почурствов 
ам может холод. 
_ Вам: Е" покалывание, предупреждающее ото 
8р кочит «лихорадка», «возьмите. 


тозном Стоматите), 


том продол 
Тует докто 
дований пс 
Через 2—3 
Уменьшает 


Простой герпес 


д не в носовой платок и приложите к тому месту, где 
} 24 пется покалывание», — говорит доктор Мелвин Уэр- 


га Прикладывайте лед 2—3 раза в день по 15—20 минут. 
Черезкаждые две минуты убирайте кубик на 15 секунд. 


Смазывайте «лихорадку». Смазывайте «лихорадку» 
тигиенической помадой, к примеру «Блистексом», по не- 
скольку раз вдень, говорит доктор Ричард Шрайс. «Не да- 


ЭМ я 
0м 

лиҳора 1) зайте «лихорадке» пересыхать, — указываетон»  Корочка 
Ичин М будет трескаться, а появление трещин задержит заживле- 
геи атом ниеи усилит боль». 

Матита 
Мп — ивы. Попотчуйте «лихорадку» витамином Е. Вскройте 
И еще: «лихо капсулу витамина Е и вылавите часть содержимого на «ли- 


хорадку», рекомендует локтор Уэрбах. «Витамин В может 


и герпесом в ускорить заживление». 


гвуетув вашем Снимите боль цинком. При появлении «лихорадки» 
тобы «подать каждый час смазывайте ее мазью с сульфатом цинка, а по- 
ЭЦИОНальный том продолжайте смазывать по нескольку раз в день, сове- 
100ТЬ вашего тует доктор Уэрбах. «Предварительные результаты иссле- 
ремени про- дований показывают, что сульфат цинка снимает боль уже 
р е, ЗУ Через 2—3 часа. А регулярный прием цинка значительно 
е о уменьшает шанс повторного появления герпеса». 
Ы | 

е. 320 Я Боритесь с «лихорадками» лизином. Если «лихо- 
р радка» появилась, принимайте 3 раза в день по 1000 мгами- 


нокислоты лизин, рекомендует доктор Уэрбах. «Исследова- 
ния показали, что лизин уменьшает интенсивность обост- 
рений и увеличивает интервалімеждуобострениями», — от- 
мечает доктор Уэрбах. После того как «лихорадки» заживут, 
он рекомендует принимать по 500 мглизина вдень. Но пре- 
дупреждает, что предварительно надо проконсультировать- 
сяс лечащим врачом: унекоторых людей «при приеме л. 
на печень начинает вырабатывать больше холесте 


- Никогда не лен У 
идными препаратами, предупрежда 


азмус. «Стероиды ТОЛЬКО способот 
вуютраспространению вирус — пояс 


Я апростого герпеса», 
няет он. 


Я = УЭ 

> Прощай, «Лихорадка» |с доктор 7 
оличество ам! 

Разумеется, проще не обезболивать простой герпес, а К сть вирус 

предотвращать появление «лихорадок». И вот что вы може- | тивно 

те для этого предпринять. Отвитами! 

Берегите губы. Смазывайте губы кремом от загара, ВТеуИНа С р 
советует доктор Прайс. Исследования показали, что ис- Многочисле 

пользование крема может в корне изменить ситуацию с мин С помогае 


«лихорадками». Он рекомендует продукт с индексом солн- 
цезащитного фактора ($РЕ) не меньше 15. 


мечаетон. — Э 
Мувашего орг: 
Учитесь расслабляться. Используйте методы ре- 


лаксации, чтобы снять напряжение, говорит доктор Узр- 
бах. «Стресс может вызвать простой герпес». 


Не ковыряйте «лихорадки». Чтобы избежать появ- 
ления новых «лихорадок», держите руки подальше от той, 
что уже появилась, говорит доктор Говард С. Г лейзер. 


Не заражайте окружающих. Чтобы не заразить а 
шу семью, вам необходимо соблюдать обычные меры 
предосторожности. Тщательно мойте руки, прежде чем 
к јснуться глаз и половых органов. Пользуйтесь отдельной 
удой зубной щеткой и полотенцем. 


; Избегайте аргинина. Если у вас часто ПОЯВЛЯЮТСЯ 

» исключите из рациона арахис, шоколад, зер: 
а ков, плоды рожкового дерева и изюм, п 
хлебных > 


8 


| Ко а обращаться к врачу 


= сли ваши «лихорадки» не проходят втечение 10 
| © „дней, обратитесь к доктору», — советует Ричард 
Прайс. Из-за небольшого риска возникновения рака 


особо „любая ранка внутри или вокруг рта, которая не 
Пояс. | проходит за неделю или за 10 дней, должна быть 
обследована», — добавляет он. 
рит доктор Уэрбах. Все эти продукты содержат большое 
Пес, а количество аминокислоты аргинин, которая повышаетак- 
Може- тивность вируса простого герпеса. 

Отвитамина С хуже не будет. Принимайте по 500 мг а 
агара, ” витамина С дважды в день, рекомендует доктор Уэрбах. 
о ис- «Многочисленные исследования показывают, что вита 
ИЮ С мин С помогает в борьбе с вирусными инфекциями, — от 
`ОЛН- мечает он. — Этот витамин подхлестывает иммунную’ систе- 

Му вашего организма». 
рё 
Уэр- 


сли хотите выразиться по-на 
такое состояние синдромом лере 

При «расколотой» голени вы ощ 
мышцах, идущих вдоль 
«Расколотая» голе 
заболевани 


учному, 
дней области голени. 
ущаете резкую боль В 
рцовой кости. 

НЬ — результат перенапряжения. Это 
© часто встречается у бегунов, голени которых 
испытывают постоянные сотрясения и вибрацию при беге 
На твердых покрытиях. Но «расколотую» голень можно за- 
работать и в менее трудных условиях. например в танцах и 


даже при ходьбе — особенно если вы занимаетесь этим не- 
привычно долго. 


большой бе 


Распрощайтесь с болью 


«Расколотая» голень — состояние весьма болезненное, но 
ОНО, К счастью, редко приводит к серьезным последствиям. 
И еще оно хорошо поддается самостоятельному лечению. 
Вот что рекомендуют специалисты для облегчения боли. 


Уберите раздражитель. П ервое, что необходимо 
сделать для лечения «расколотой» голени, — это резко со- 
кратить тот род деятельности, который вызывает боль. Но 
лля некоторых людей это-то как раз и самое трудное. 

«Если вы все же не ети активность, болезнь не от- 

 Ступит, — говорит доктор Энай Окереке. — Вы должны со- 

9 ашу активность настолько, чтобы пе 
ини ненные симптомы». Возможно, в 
Ь аа ‘не бегать или даже не ходить. 


рестать ощу- 
ам стоит не- 


можете назвать 


уже через 

Шнур 
ками, чел 
` лучше фт 
всем изм 
время тр 


З Назвать 
І Толени, 
0 боль В 


ия. Это 
‘оторых 
ри беге 
Но за- 
нцах и 
им не- 


ое, но 
ВИЯМ. 
нию: 
с 
имо 


) со- 
‚ Но 


| 
| 


Если кроссовки отслужили свой век. «Крос- 
вки — все равно что шины, = замечает Стелла 
 Шитенака. — Они рассчитаны на определенное коли- 
| чество миль, потом их качество резко падает, и ихнуж- 
| нозаменять. Когда они перестают смягчать удар, шанс 
обрести «расколотую» голень возрастает. 
| Спортивная обувь для бега обычно рассчитана на 
| 200—300 миль, прибавляет Гленн Гастуирт: «На пер- 
вый взгляд кажется, что это много. Но если вы пробе- 
| гаете 10 миль в неделю, новая пара вам потребуется 
уже через 30 недель». 

Шнуруйтесь туже. «Лучше пользоваться шнур= 
ками, чем застежками-«липучками» «Велкро»: шнурки 
лучше фиксируют обувь на ноге, приспосабливаясь ко 
| всем изменениям положения и состояния ступни во 


время тренировки», — утверждает доктор Окереке: 
Подберите лучшее место для тренировок- 
«Чем тверже поверхность, по которой вы бегаете, тем 
больший риск заработать «расколотую» голень, ша го- 
ворит доктор Окереке. — Шри прочих равных условиях 
полезнее бегать по пескуили по земле, чем по тротуару 
или по искусственной беговой дорожке». 
Сократите шаг- «Слишком большой шаг может 
способствовать возникновению «расколотой» голе- 


окра- 
ни, — говорит доктор Гастуирт. — Но намного Е 
щать его тоже не стоит — бег дожен быть есте 


ным действием». 


Лечитесь бромелайном- 


«Бромелайн — Фермент, 


обнаруженный в плодахананаса и папайи, — хорошо лечит М 
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2 «расколотой» голени» 


рошо снимает боль, говори 
предлагает следующее лечение: на 
канчик водой и поставьте в мороз 
‘вода замерзнет, обрежьте край п 
ступал наружу. В течение 15 МИ 
ное место. Повторяйте эту 


А потом — тепло. Через три дня отмените лед и нач- 
ните тепловые процедуры. Кейз рекомендует: «Полезно 
влажное тепло — ванна, душ или грелки поверх увлажнен- 
ной поверхности. Длительность процедуры 15 минут, 


частота — 1—2 раза в день». 

Если вы пользуетесь грелкой, предварительно смочите 
больную голень уксусом и накройте кусочком целлофана, 
рекомендует Артур Х. Браунстайн. И уже затем приложите 
грелку. 


Массируйте больное место. При массаже кровь 
приливает к больному месту, что ускоряет выздоровление, 
говорит Стелла Шигенака. «В случае «расколотой» голени 
больше подходит поперечное растирание. Массаж может 
быть болезненным, поэтому лучше, если его будет делать 
физиотерапевт или профессиональный массажист». 


Приспособьтесь к своему состоянию. Больную 
голень надо беречь, но это вовсе не означает, что вы не 
должны подниматься с постели. «Стационарный велоси- 
пед — подходящий снаряд для тренировки, — говорит 
Кейз. — Начните с 5—10 минут занятий 2—3 раза вденьи 
постепенно доведите ра азота и ровокдо 20 
минут». Не забудьте устано 8 нимальную, 


‘нагрузку, предупреждает доктор. : 


ктор Шигенака предлагает другой вариант: бег в бас- 
[ОКТО Ы 
а) 


Носите (е 
лени может в 
лапость или 
приходится | 
Риццо-млад 
ные супинал 


Постепе 
боль заметт 
Жизни. Одн 
ЛИ пробегал 
Пе дистаний 

Сли ухудц 

Увеличиват 
Муться коб 
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А Укрепл 
Ком: Укреп 
ЗИНдрома. 
“Я помог 


и целлофана, 
\ приложите 


:саже кровь 
торовление, 
гой» голени 
саж может 
удет делать 
ст». 


| сычно после отдыха боль в голени прекращается. 
| О»њ если боль не ослабевает в течение двух недель 
А если вам по прежнему больно наступать на по- 

режденную ногу, вы должны обратить на это внима- 
ние вашего врача, говорит Энай Окереке. «Эти сим- 
ПоМЫ могут указывать на более серьезную травму == 


наразрыв связки, например». 


сейне. Вода предохраняет голени от ударов и сотрясений, 
товорит она. 


Носите супинаторы. Синдром передней области го- 
лени может возникнуть и втом случае, если у вас есть косо- 
лапость или плоскостопие и основная тяжесть при ходьбе 
приходится на внутреннюю сторону стопы, говорит Томас 
Риццо-младший. В этом случае пользу принесут специаль- 
ные супинаторы. 


Постепенно начинайте снова бегать. Как только 
боль заметно спадет, вам захочется вернуться к прежней 
жизни. Однако неторопитесь. «Предположим, выпривык- 
Ли пробегать такое-то количество миль — сократите внача= 
ле дистанцию на две трети, — советует доктор Окереке. ш 
Если ухудшения не последовало, продолжайте понемногу 
увеличивать дистанцию, а спустя две недели можете вера 
нуться к обычному расстоянию». 


Укрепляйте мышцы. Все специалисты сходятся в од= 


ном: укрепление мыши голени — лучший способ избежать 


синдрома ее передней области. Следующие два упражне- 


ния помогут вам в этом: 
® Встаньте — колени и носки вместе — рядом со столом 


или стулом — для поддержки. Поднимитесь на цы= 
почки, стойте так 5 секунд, потом опуститесь наіступ- 
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оделывайте СЬ ЦИ 
аньте лицом к стене, одна нога — впер 


е руки на стену и подайтесь вперед. Сп 


р Е т 
Мая, ноги не отрывайте от пола, Вы почувствуете 
_ тяжение в мышцах икры той ноги, что стоит д; 


0 секунд (понах д5 
Делайте упр 


Находитесь втаком положении от 2 
лу) д03 минут, потом смените ноги, 
нис2 раза в день. 


— охление ребенка могло бы быть одним из самых ра- 
постных моментов в жизни женщины, если бы это со- 

_ бытие протекало менее болезненно. И продолжаю- 
щийся спор о роли болеутоляющих средств покане привелк 
рождению истины. Следует принимать болеутоляющее во 
| время родов? Или все-таки не следует? 


Ответы варьируются в зависимости от того, кому задан 

вопрос. Некоторые эксперты полагают, что болеутоляющие 

— средства не позволяют женщине полностью участвовать в 

_ родах, а потому могут нанести вред плоду. Другие уверены, 

|  чтоболеутоляющее, наоборот, способствует тому, что жен= 

мина сосредоточивается исключительно народах, и тем са= 
мым уменьшается риск родовой травмы. 

Так или иначе, но в настоящее время вопрос о/болеуто- 
ляющих решается индивидуально. Каждая роженица об- Р, 
суждает его с лечащим врачоміна той или иной стадии бере: 
менности, говорит Эмануэль Флайгелман. Но прежде чем 
принять решение о приеме или отказе от болеутоляющего, 


вы должны знать все за и против. 


Подготовка кродам может ослабить боль 


Физическая и моральная подготовка к родам может су- 
‘щественно ослабить восприятие боли, говорят эксперты, 
Вот почему многие врачи рекомендуют будущим мамам И 
их партнерам пройти курс предродовой подготовки ( 
меру, по методике Ламаза): Цэлы этого метода — подго! 

ОяВлёни 


Б 


о мнению большинства специалистов, наиболее 
А эффективным способом обезболивания при ро- 
дах является эпидуральная анестезия, 

Этот метод состоит ви нъекции незн. 
зы обезболивающего препарата в спинномозговой ка- 
нал. Эпидуральная анестезия обеспечивает полное из- 
бавление от родовых болей, говорит Марк Норрис, 
доктор медицины, профессор анестезиологии, аку- 
шерства и гинекологии, заведующий кафедрой аку- 
шерской анестезиологии медицинской школы Ва- 
шШинттонского университета в Сент-Луисе. И очень 
редко вызывает какие-либо осложнения. Более того, 
современные анестезирующие препараты не только 
Позволяют женщине избежать боли, но дают ей воз 
можность активного участия в родах. 

Однако вы должны знать. что 


1 


ачительной до- 


‚ по мнению некото- 
рых врачей, эпидуральная анестезия замедляет тече- 
ние родов, тем самым увеличивая риск кесарева сече- 
ния. Доктор Норрис признает, что насчет использова- 
ния анестезии во время родов единой точки зрения у 
медиков нет. Поэтому он считает, что каждая будущая 
мама должна обговорить этот момент с гинекологом и 
анестезиологом до начала родов. 


ей 


ребенка на свет, объяснить, как должно вести себ 
| схватках и непосредственно при родах. У 
Польза от занятий немалая: при правильном поведении 
матери и ее партнера может сократиться период схваток и 

_ уменьшиться риск получения ребенком Родовой травмы. 
и занятия лишь объясняют, что и когда надо ждать, по- 
на них вы не узнаете ничего нового и страшного, — 
Марк Норрис. — Есть прямая зависимость между 
ой тревогой и степенью боли, Которую испыты- 


я при 


этому 


мирован 
и Центр: 
женщин 
перты с‹ 
если не | 


сару 


на при родах. Чем больше тревога, тем 
И кажется женщине боль». г 


Одно из проведенных исследований подтвердило слова, 


ри сх коа Норриса. Шо просьбе исследователей из Сестрин- 
ского колледжа университета Южной Каролины в Колум- 
ой До бии шестьдесят женщин оценили свое поведение во время 
й к. дор. Двадцать семь из них сказали, что для них схватки и 
е из. сами роды прошли нормально, поскольку они знали, что, 
рис, должно произойти, и полностью контролировали свое по- 
аку- ведение. 
аку. Такие простые способы расслабления, как глубокое ды- 
хание, также помогают снять боль. И здесь исследования 


показали, что беременные женщины, по 30 минут в день 
упражнявшиеся в глубоком дыхании, рожали быстрее и 
легче. С этим полностью согласна Ненси Маршуц, дипло- 


:03- мированная медсестра-акушерка Института деторождения 
и Центра здоровья женщины в Лос-Анджелесе. Некоторые | 
то- женщины во время ролов прибегали к самогипнозу, и экс- 


перты согласны с тем, что самогипноз может значительно, 
если не полностью, снять боль. 


Медсестра-акушерка? Почему нет? 


Некоторые женщины, предпочитающие рожать в до- 
машних условиях, часто прибегают к помощи дипломиро- 
ванных медсестер-акушерок. Последние используют раз- 
личные методы, позволяющие женщине выдерживать ро- 
три °Э  довые боли, в том числе визуализацию, самогипноз, мас- 
Н саж, успокаивающие освещение и музыку. 

«Если роды протекают нормально, большинству жен- 
щин обезболивающие не требуются, — отмечает Мар- 
шуц. — А если возникает необходимость в применении 60- 
леутоляющих, всегда можно рожать в больнице». 

Однако, даже если женщина решила рожать в домашних 
гсловиях, она должна знать, что при кесаревом сечении без 


анестезии не обойтись. 


идром раздражения 
ОЛСТОЙ кишки 


сденно! 
орчливый супруг или супруга могут надолго омрачить “н ре 
ваше существование. Г рубый начальник может вы- | Марвин 
вести из равновесия. Но сколько бы они ни стара- | приступ! 
ЛИСЬ, ни один из них не способен вызвать то ощущение не- | исключит 
счастья и дискомфорта, кот орое испытывает человек при может ли 
синдроме раздражения толстой кишки. 

Синдром раздражения толстой кишки (СРТЮ), извест- осле 
ный также под названием спастический колит представляет людеи пр 
собой хроническое расстройство кишечного тракта, харак- нии усват 
теризующееся болями и спазмами в брюшной полости, за- ково мне 
порами и поносами. Обострения этого заболевания связа- время от 
ны обычно с неправильным питанием. Наиболее распрост- ° Убедитес 
раненными возбудителями являются молоко и молочные Бели 
продукты, острые блюда, жирная пища, а также о сухих ов 
вызывающие обильное образование газов, к примеру фа е. 
соль, брокколи, белокочанная и цветная капуста, с лакт 

Если вы женщина, то можете испытывать сходные сим- тот пре 
птомы в результате гормональных колебаний, связанных с Шшечнику 
менструальным циклом. Вот почему СРТК подвержено Молоко 


втрое больше женщин, нежели мужчин. 
Частота и интенсивность этих приступов сугубо индиви- 
дуальны. Некоторые люди едва замечают их, другие испы- 
=. сильнейшие боли и то и дело наведываются в туа- 
рргают ор еще специалисты нев. силах объяснить, чем. 
лет. До сих Е различия. Однако существует теория, 
Е ЕЕ а стресс играет ключевую роль в обос 


‘придерживайтесь следующих рекомендаций. 


Ведите записи. Ведите специальный дневник 
мра съеденного в течение дня — это поможет выявить продук- 


жет ВЫ- ты, вызывающие приступы колита. Так советует доктор 
И стара_ Марвин Шустер. И если начнете улавливать связь между 
ние не. ‚приступом и неким определенным продуктом, попробуйте 
век при исключить его из рациона, говорит он. И посмотрите, по- 
может ли это предотвратит ь приступ. 
извест- Остерегайтесь молочных продуктов. У многих 
тавляет людей приступы колита связаны стем, что они не в состоя 
харака ний усваивать лактозу и сахар, содержащиеся в молоке а= 
ти, за- ково мнение Мелвина Уэрбаха. Попытайтесь хотя бы на 
Өзи время отказаться от молочных продуктов и молока, и вы 
проса Убедитесь, что это принесет облегчение, уверяет он. 
очные Если вам претит мысль о завтраке, состоящем из миски 
у сухих овсяных хлопьев, попробуйте использовать замени- 
у фаз тель лактозы, к примеру «Лактаид», советует доктор Уэрбах. 
ыы Этот продукт содержит фермент, помогающий вашему ки- 
- в. Шечнику переварить лактозу. Вы можете добавлять его В 
жено молоко или же принять перед тем, как начать лакомиться 


молочными продуктами. 


ИВИ" Не пренебрегайте пищей, содержащей клетчат- 
спы" ку. Возможно, вам и в голову. не придет, что спазмы в киа 
пуда ‘шечнике может унять богатая клетчаткой пища. И тем не 
298 менее диета, основанная на продуктах с высоким содержа 
рия» нием клетчатки, облегчает спазмы во время приступов 
ост СРТК — благодаря тому что клетчатка слегка раздувает 


акже поможет предотвратить запо- 
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толстую кишку. Она т 


пециальные пищевые добавки, 
примеру, «Метамуцил») или ме 
«Цитрусель»). 


Помните: увеличение в рационе продуктов, богатых 


клетчаткой, может временно обострить СРТК, поскольку 
подобная пища способствует образованию тазов. Но, как 
правило, через несколько недель все приходит в норму. 


Извлекайте пользу из продуктов, богатых угле- 
водами. Дополните свой рацион углеводосодержащими 
продуктами, такими как макароны, рис. Фрукты и овощи, 
одновременно старайтесь ограничить потребление жиров: 
жирная пища, в особенности мясо, часто вызывает спазмы 
кишечника. 


Ограничивайтесь малым. Трапеза из пяти блюд 
явится непомерной нагрузкой для вашего пищеваритель- 
ного тракта и может вызвать спазмы и понос. Поэтому стае 
райтесь есть маленькими порциями, но чаще — скажем, 
раз 6 в день, а не 3 раза и помногу. Нет, можно, конечно, 
есть и 3 раза в день, но по чуть-чуть, не нагружая желудоч- 
но-кишечного тракта. 


Избегайте кофеинаи никотина. Сигареты и налить 

ки, богатые кофеином, такие как кофе, чай ока Д 

действуют как стимуляторы, могут вызвать приступ колита 

и усугубить симптомы СРТК — именно такого мнения 
придерживается доктор Шустер. 


Сосредоточьтесьнаеде. «Принимайте пи 
тох енно старайтесь избегать при этом волнен 
А 2 м 
ен ой совет дает доктор Брайан Риз, Главн, 
\ 


щу: сосре- 
ий и сры- 
ая идея, по 


Учитесь Р 
лишь усугубит 
женеприятные 
поможет облег 
Здесь могут п‹ 
Музыкой, а так 
ТИЮ стресса. 


; врачу слелует обращаться — и незамедлительно — 
в тех случаях, если вы испытываете сильные боли 


лЬЗОв | збрюшной полости сионй В Е“ дня или двух у 
у | заснаблюдается сил ВН ыи понос. Вам также необходи - 
прим (к | мо проконсультироваться с врачом, если наблюдается 
ер ректальное кровотечение, советует доктор Науран 
богат, Атравал. 
ЫХ 
скольку 
0, как его мнению, — это сфокусироваться на приеме пищи. Если 
му. (вовремя еды ваше внимание отвлечется на что-то еще, мо- 
Усаа жет развиться несварсние, повысится образование газов, 
аа появится вздутие живота и спазмы. 
овощи, Учитесь расслабляться. Поскольку стресс может 
жиров: лишь усугубить симптомы СРТК, учитесь воспринимать да- 
‚пазмы же неприятные события хладнокровно, что, в свою очередь, 
поможет облегчить связанный с заболеванием дискомфорт. 
Здесь могут помочь записи с мелодичной расслабляющей 
блюд Музыкой, атакже специальная литература и занятия по сня- 
Ителра тию стресса. 
гу ста- 
ажем, { 


ечно; 


Олнце согревает, помогает рассл 
настроение. Ноесли переборщить 


т плачевным: чрезвычайно болезненный ожог. И ви- 
— НИТЬ следует чрезмерное Желание позаимствовать как мож- 
н НО больше Ультрафиолетовых (УФ) лучей у Я рилы Солнца, 
| чтобы щеголять шоколадным загаром. УФ-лучи разрушают 
Клетки наружных слоев кожи и наносят повреждения мик- 
роскопическим кровеносным сосудам, находящимся прямо 
под ними. Появляются краснота, боле зненность, поражен 
НЫЙ участок опухает — все тесимит омы; которые мы свяЯзы- 
Ваеміс понятием солнечный ожог. ; 
Хотя воспаление 


через некоторое 
нечный ожог может иметь негативнь 


щем» «Ожог— это травма лля кожнь 
разом все более и более тяжелая, 
Шульц, доктор медицины, 


абиться, Улучшает 
› То результат будет 


время пройдет, сол- 
те последствия в буду- 
1х покровов, и с каждым 
— замечает Брайан С. 
профессор клиники 
ойолы в Чикаго, — 


аях может способствовать 


Если солнца слишком много 


Некоторые люди более защищены оте 


олнечных ожогов, 
чем другие: белокурые с бледной кожей п 


опадают в катего- 
1Я аФроамерикан- 
стью не застрахо- 


Если пр‘ 
щие меры л 
предотврат! 


Нейтра 

° нейтрализс 
пресс, нам 
Из-под кра 
ток кожи. 
охлаждени 


Налож 
Вая мазь п 
сите мазь 
бавляйте | 
Шульц т: 
Участок м. 

З ь 


ТЫ СВЯЗЫ- 


дет, сол- 
я в буду- 
‚ каЖДЫМ 
зайан С. 
КЛИНИКИ 
каго. = 
тн пораз 
твлению 
ствовать 


г. большинстве случаев с небольшим солнечным. 
Во — обычно это лишь покраснение кожи — 
рЫ можете-справиться сами. Но если покраснение на- 
блюдается на значительных участках тела, например, 
занимает всю спину, грудь или живот, вы должны по-. 
казаться врачу, говорит доктор Стивен Эрл Прауэр. 
® Следует также обратиться за консультацией к спе- 
пиалисту, если на коже появились волдыри или вы ис- 
| | пытываете легкое головокружение или потерю созна- 
ния. «Последние два симптома указывают на обезво- 
живание организма», — добавляет доктор Прауэр. 


Если пребывание на солнце привело к ожогу, следую- 
щие меры могут помочь уменьшить болевые ощущения и 
предотвратить повторные ожоги. 


Нейтрализуйте ожог. Холодный компресс помогает 
нейтрализовать солнечный ожог. Чтобы наложить ком- 
пресс, намочите марлю или полотенце в холодной воде 
ИЗ-ПОД крана, выжмите и положите на пораженный учас- 
ток кожи. По мере испарения воды происходит эффект 
Охлаждения, что позволяет облегчить жжение и боль. 


Наложите мазь. Однопроцентная гидрокортизоноз Е 
. Вая мазь помогает снять боль от солнечного ожога- Нанё” 
Сите мазь на пораженный участок кожи и, не смывая, 20- 
бавляйте 3—4 раза в день. Для усиления эффекта докт ОБ 
Шульц также предлагает сначала смазать поражейный 
Участок мазью, а потом добавить охлаждающий ко ресс. 


Е ен мли аспи 
Примите болеутоляющее: ибупроо В о Е 
нимут боль и воспаление от небольшого А оа 

днако для лечения более серьезного ожога ве 95 
более сильные противовоспалите 


жите ноги так, 


жать т, 
Чтобы они рас и 
полагались как мож 

В идеале они Должны расп сер 


Принимайте водные п 
ТОГО чтобы Очистить пор 
врачи рекомендуют и 


Роцедуры с осто 
аженную солнечн 
спользовать холодную воду и МЯГКОЕ 
гипоаллергенное мыло. Не трите коху и не пользуйтесь мо- 


чалкой. Если вы принимаете душ, не направляйте струю во-. 
ды прямо на пораженное место. 


ЫМ ОЖОГОМ кожу, 


Читайте инструкции. Некоторые м 
гредиенты, способные вызвать 
жа гораздо 


гази содержат ин- 
аллергию. Воспаленная ко- 
легче дает аллергические реакции. Конечно, 
эти реакции возникают у очень небольшого, количества 
людей, но когда у вас солнечный ожог, вы вряд ли захотите 
рисковать и попасть в их число. Если вы подвержены ал- 
лергическим реакциям, вам лучше попросить врача или 
фармаколога порекомендовать вам то или иное лекарство. 


Одевайтесь легко. Старайтесь не носить ничего, Юю 
может раздражающе действовать на пораженную солна 

д ожогом кожу. Выбирайте свободную одежду из мяг 
Ни 8 чатобумажной ткани. Следует избегать шерстя- 
а В тканей, пока пораженная ожогом ко- 
ных 


а незаживет. 


безопасьте кожу. Для предупреждения помор аА 
008 йан Шульц советует всегда смазывать кожу солн 
а Баас емом передтем, как выйти наулицу. Он рет 
и со значением солнцезащитного фактора 
бот - {ог — $РЕ), равным не менее 15, ‚Профес- 
е ае. крем за полчаса — час до выхода. | 
ет: < 2 


оличества 
с захотите 
жены ал- 
рача или 
карство. 


тего, что 
солнеч- 
ИЗ! МЯГ- 
перстя- 
гом КО 


| отнекоторые статистические данные, которые по- | 

| Г)мотут вам обезопасить вашу кожу от губительного 

ВЛИЯНИЯ ультрафиолетовых (УФ) лучей: 

е солнечная активность наиболее интенсивна в пе- 

риодс 10 часов утра до 3 часов дня; 

интенсивность солнечного излучения увеличивает- 

сяс приближением к экватору; 

• интенсивность увеличивается приблизительно на 
4% каждые 300 м высоты. Например, если вы катае- 
тесь на горных лыжах на высоте 1500 м над уровнем 
моря, то солнечные лучи там на 20% сильнее; 

® катание на лыжах; снег отражает около 85% сол- 
нечных УФ-лучей. Песок и бетон отражают при- 
мерно 50%; 

® тонкий слой облаков ограничивает УФ-излучение 
только на 20—40%. Другими словами, вы можете 
получить солнечный ожог даже в облачную погоду. 

о В: 


Также следует восстановить солнцезащитный слой по- 
сле контакта с водой. «Когда человек потеет или купается, 
солнцезащитный слой частично теряет свою эффектив- 
ность, — предупреждает доктор Шульц. — Ни один крем не 
обеспечивает полной водонепроницаемости». 


Носите дополнительную защиту. Правильно вы- 
бранная одежда может защитить вас от солнечных УФ-лу- 
чей. Особенно надежны плотные тканые материалы. Так- 
же следует помнить, что одежда должна быть сухой. Мок- 
рая ткань пропускает до 50% УФ-лучей. 


Не забудьте о своей голове. Носите головной убор, 
чтобы укрыть голову и лицо от солнечных лучей. Доктор. 
Прауэр советует: «Выбирайте головные уборыс широкими 
полями или козырьком». 


Е 323. 


лучей по длине вашей тени, 
м Шульц. — Когда ваша тень короче ва 


с, солнце — в периоде 
наибольшей интенсивт ОСТИ», 


Отставить загар! Забудьте распространенное мне- 
ние, будто если вы за 


‘горели, то солнце уже не сможет при- 
чинить вам вред. «Загар вреден, — подчеркивает доктор 
Шульц. — А степень защиты, которую он дает коже, очень 
незначительна». 


бычный симптом болезни сердца — стенокардия по- 
является, когда сердце более не получает достаточ- 


Ное Мне ного количества крови, вследствие того что подводя. 
жет при- щие каналы — они называются коронарными артериями — 
т Доктор сужаются. Другими словами, сердце не получает кислород, 
Кез очень | которыйему необходим. При стенокардии возникает загру- 


динная боль, которая потом отдает в плечо, шею, руку. 

При стенокардии боль может отпустить вас, как только 
вы сядете или ляжете. Но, скорее всего, она вернется. Ваши 
коронарные артерии сужены, и в результате у вас может 
развиться инфаркт. Женщины подвержены стенокардии 
никак не меньше, чем мужчины. «Для женщин также велик 
риск развития стенокардии и атеросклероза, — говорит Ри- 
чард А. Хелфант, доктор медицины, профессор клиники и 
директор кардиологического центра Калифорнийского 
университета в Ирвине, автор книги «У женщин тоже есть 
сердце». — Женщинам необходимо со всей серьезностью 
воспринимать симптомы стенокардии, особенно в посте 
климактерическом возрасте». 


Причина боли 
ожно свести к минимуму. Но 


Важно понимать, что боль эта — С нь сера 
Необходимо прежде всего причину — Е вам в лечении 
Жеизложенные советы экспертов пома от боли. 
Как причины, таки симптомов и Избавл ` ғ 

нокардии немедленно садиг 
етдоктор Хелфант,й 


Боль при стенокардии м 


сте 


Отдых. При приступе 
Г АЫ 5 нду: 


Тесь или ложитесь, рекоме 


„Если приступ стенокард 1 
ваш врач наверняка советовал вам принима 


оглицерин при появлении загрудинных болей. Ноэто а 
карство можно принимать и до начала приступа, «Примить 
нитроглицерин до того, как возьметесь за какое 

Которое может спровоци 


"либо дело 


стенокардии, — а рачом 
товорит Чарльз К. Френсис доктор медицины, главный А льне 
врач Гарлемского больничного центра Нью-Йорка, — Ес- фан 55 
ли вы знаете, что стенокардия иной раз беспокоит вас, ког а мог 
да вы выкашиваете лужайку, примите нитроглицерин до некото! 
ТОГО, как выйти из дома». Есл) 
Не принимайте больше т рех таблеток нитроглицерина, ард 
предупреждает доктор Хелфант, Если боль не отпускает в ЛОК 
течение 15 или 30 минут после приема нитроглицерина, вы- Е 
зывайте «скорую помощь» или попросите кого-нибудь от- лее ми 
везти вас в больницу, говорит он. г о 
ние, 
руки, 
Предупреждение сердечного приступа 


Шо мнению экспертов, лучшей з 
кардии является предупреждение 
этого необходимо принять меры, 


| ПИ 
] 
ащитой против стено- 


новых приступов. Для | Конт 


исключающие дальней _ данным 

шее перекрытие коронарных артерий. Вот что предлагают . вышать 

эксперты. «Плохо 

> лестери 

Ежедневно принимайте аспирин. Если вы страда- ВЫСОКО 
ете стенокардией, ежедневно принимайте одну детскую 

таблетку аспирина или половину обычной таблетки для Ми/дл. | 

взрослых, рекомендует доктор Хелфант, “Аспирин прекрас- путь пс 

но зарекомендовал себя в качестве средства предупрежде- избега 

ШЕ ССрдоНноло ПРИСТУПА: ааіловоритон — Он уменьшает пищи. 
вероятность слипания ‘тромбоцитов, циркулирующих в 

крови, что может привести к образован 


ИЮ тромба». 

кажитесь от «раковых палочек». 

‹оронарные артерии, говорит до 

се И ТОЛЬКО ЭТОГО вам и нехв 
«При сте қарди 
В а. 
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Курение сдав. 


ктор Ҳелфант. 
атает». 


упа 


в стено- 
ов. Для 
альней- 
лагают 


трада- 
тскую 
и ДЛЯ 


Стенокардия (грудная жа 


| ообщайте своему лечащему врачу о каждом при- 
(@ стенокардии, говорит Чарльз К. Френсис. 

Вам также необходимо проконсультироваться с 
врачом, если приступы стенокардии становятся чаще, 
сильнее и продолжительнее, считает Ричард А. Хел- 
фант. «Загрудинные боли, вызванные болезнью серд- 
ца, могут быть не такими уж сильными, как ожидают 
некоторые», — отмечает он. 

Если вы испытываете боль в груди, но диагноз сте- 
нокардия вам еще не поставлен, немедленно обрати- 
тесь к врачу, если болевой приступ продолжается б0- 
лее минуты и сопровождается любым из следующих 
симптомов: затрудненность дыхания, головокруже- 
ние, распространение боли на шею, челюсть, плечи» 


руки, потоотделение, тошнота. 


Контролируйте холестерин. Согласно научным 
данным, содержание холестерина в крови не должно прес 
вышать 200 миллиграмм на децилитр (мт/лл). Причем 
«плохого», низкой плотности, липопротеина (НИЛ) в хо- 
лестерине должно быть не более 130 мг/дл, а «хорошего», 
высокой плотности, липопротеина (ВИЛ) — не менее 35 
мт/лл. По мнению доктора Френсиса, самый оптимальный 
путь поддерживать низкий уровень холестерина в крови — 
избегать жирной, с большим содержанием холестерина 


пиши. 5 
Важна не только сама пиша, ноќи время, когда вы ее 


съедаете, говорит Джон Замарра, кардиолог и ассистент 
профессора кафедры медицины Калифорнийского универ- 
ситета в Ирвине. «Обедайте во время ланча, а вечером огра» 
ничьтесь легким ужином, — советует он. — Ночью ваш ор- 
танизм не может так эффективно переваривать жир, как он 


проделывает это днем». 
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кровь. «Регулярные Физическ 
ОМОЧЪ СНЯТЬ стресс, контролиров 
изить давление крови и увеличить содерж 


22 


Ъ Вес 


ание «Хоро 
тавляющей холестерина», А 


= говорит Доктор Хел нт. 
Для этого достаточно 4 дня в неделю ходить быстрым 
гом по полчаса. Но он добавл 


прогулки или заняться ИНЫ 
ми, надо проконсультирова 


ться с лечащим врачом. 


Понизьте ваше давление. Высокое кровяное давле- 


© — главная причина болезни сердца, считает доктор, 
Френсис. «Если У вас стенокардия, ваш доктор будет по- 
стоянно контролировать ваше кровяное давление, чтобы 
его повышение не привело к более серьезным: пробле- 
мам», — говорит он. 


ни 


Сохраняйте спокойствие. Ста 
со стрессами, насколько это возможно, советует доктор За- 
марра. Овладевайте методикой расслабле ния, в частности 
учитесь медитировать. Ищите уголки покоя и безмятеж_ 
ности. «Бульте добры ксебеи избегайте недооценки любви 


и веры, — говорит он. — Положительные эмоции излечи- 
вают». 


райтесь справляться 


овсе не обязательно играть в теннис, чтобы приобрес- 
ти заболевание «теннисный локоть». Более того, око- 


тор =. ло 95% людей, страдающих этим заболеванием, ни- 
г. когда не заходили на теннисный корт. Вместо этого они ра- 
т ботают Е садах и огородах, печатают на машинках, заворачи= 

вают гайки и носят «дипломаты» — занимаются такими ви- 


дами деятельности, где необходимы повторяющиеся круго- 
вые движения в локтевом или запястном суставах, обычное 


СЯ | 

а- Г тяжелым предметом в руке. 

ТИ И для того чтобы отработать удар слева в теннисе, и для 
е "того чтобы приобрести «теннисный локоть» — или латераль- 
и ный Эпикондилит на медицинском языке, — необходимо 
1- [| время. Обычно первыми признаками является болезнен: 


ность или глухая боль снаружи локтевого сустава, усиливаю- 
щаяся при сжимании какого-либо предмета. Со временем 
боль может переместиться к верхней части предплечья, а 
иногла и распространиться вплоть до запястья. 
Если у вас появились симптомы «теннисного локтя», 
— эксперты советуют принимать меры как можно быстрее. 
Если оставить этот синдром без внимания, есть риск, что 
‘банальный поворот ключа в замке или перекладывание 
книги могут превратиться для вас в пытку. 


Снимайте боль 


Самое лучшее, что можно сделать, советует Филлип 
А. Бауман, если вы обнаружили у себя симптомы «теннис- 
ного локтя», — это прекратить действия, их вызывающие, 
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отдых — не единственная панацея Слел 


иемы также помогут вам облегчить больв Локтево 


Лечитесь льдом. Заморозьте воду в б 


Умажном ста_ 
канчике, затем соскребите выступающую ча 


: СТЬ замерзше_ За Ср 
то льда, оставляя часть стаканчика, чтобы за нее держаться, ИЛЛІ 
и втирайте раскрошенный лед в локоть круговыми движе Ф | 
Ниями в течение 5—7 минут, предлагает Уильям С. Кейз, синдр 
Өн предлагает повторять такое лечение не менее 2 развдень ось 
в течение первых пяти дней, стех пор как началась боль. случа) 

Тепло ускорит процесс заживления. Кейз реко хаан 
Мендует через 5 дней прикладывания льда к локтевому сус- Приз 
таву переходить к теплым компрессам или держать локоть 
Втеплой воде. Он предлагает проделывать это по 15 минут в | горяч 
2 или 3 раза в день, ких 1 

Не забывайте об имбире. Чтобы усилить результат а 
тепловых процедур, попробуйте использовать имбирный Е 
компресс: предлагает доктор Артур Х. Браунстайн. Вот его | 
инструкции: вскипятите воду с молотым имбирем, немно- похо; 
го остудите до терпимой температуры. Намочите марлю в ралы 
отваре и приложите клоктю. Доктор Браунстайн поясняет, ВНУТ] 
что имбирь выводит токсины и ускоряет процесс заживле- к ния 1 
НИЯ. «тен 

Попробуйте гомеопатию. Доктор Синтия М. Уот- ЕБ 
сон рекомендует такое гомеопатическое лекарство, как а 
«Рута гравсоленс», помогающее успокоить боль влоктевом 
суставе. Обычно она назначает дозу 6Х каждый час при ный У 
сильных болях и 3—4 раза в день, когда состояние удуч- Нимат 


шится. (Обозначение 6Х относится к интенсивн 


ости ле- 
карства, указывается на этикетке.) 


Ц Старый друг лучше новых двух. Нестероидные 

~ противовоспалительные препараты, такие как старый до- 

_брый аспирин и ибупрофен, помогут снять боль и припух- 
‘утверждает доктор Бауман. Но както лько нормаль- 


П 


зультат 
›ирный 
Вот его 
немно- 
арлю в 
сняетТ, 
кивле- 


_ Уот- 
, как 
гевом 
‚ при 
улучт 


иле 


рны 
‚ до- 
пухт 
аль” 


| 


олько ТО, ЧТО ВЫ испытываете боль в локтевом сус- 

1. таве, еще не значит, что у вас синдром «теннисного 
локтя». На локтевой сустав может оказывать влияние 
масса факторов. 

Среди наиболее распространенных, по мнению 
Филлипа А. Баумана, может быть локтевой тоннельный 
синдром. Гри таком состоянии локтевой нерв — нерв, 
посылающий волны нестерпимой боли, если мы вдруг 
случайно заденем ту самую косточку на локте (внутрен- 
ний мыщелок плечевой кости) о какую-нибудь твердую 


поверхность, — оказывается зажатым внутри локтя. 
При этом может возникнуть ощущение разливающейся 
торячей волны или покалывания множеством малень- 


ких иголочек. Доктор Бауман добавляет, что можно 
ощущать пронзительную боль, распространяющуюся 
вниз к безымянному пальцу или мизинцу. 

Еще существует медиальный эпикондилит, очень 
похожий на синдром «теннисного локтя» (или лате- 
ральный эпикондилит). Разница втом, что поражается 
внутренняя часть руки, а не внешняя. Оба эти состоя- 
ния можно лечить теми же средствами, что и синдром 
«теннисного локтя». А значит — продолжительный оте 
дых и нежный заботливый уход. 


ный уровень активности восстановится, прекратите при- 
нимать лекарство. Он предупреждает: «Вы должны ощу- 
щать боль, чтобы знать, в какой момент вы травмируете 
больное место». 


Используйте расслабляющие поглаживания. 
Расслабление мышц в области от локтевого сустава до лу- 
чезапястного поможет снять напряжение с больного локтя, 
Доктор Браунстайн предлагает: «Осторожно массируйте 
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ДЛУ ну отлоктя до запяст 


‹сируйте локтевой сустав. Дайте локтю д0- 
ную поддержку. Доктор Бауман поясняет; «Это 
Мышце-разгибателю сокращаться при движе- 


рукой» Такая повязка обеспечит травмированному ПОК 

астку необходимый отдых». Вы можете приобрести та- сустава 

 киеприспособления ваптеках или магазинах медицинских предос 
‘товаров. 


Накачайте мышцы. Эксперты счит: 
Стояниё локтя начнет улучшаться, 
| ния по укреплению и р 


ают, что когда со- 
осторожные упражне- 
астяжению могут помочь пол- 


Начи! 
Ностью восстановить функции сустава и предотвратить по- те вернут 
вторные травмы. Они предлагают попробовать следующие естанет 
движения, но только после того, как исчезнут боль и вос- р 
«Как пра 
паление: с 
Хх 
® Положите руку на стол ладонью вниз так, чтобы за- ео 
> 5 С А е тинных | 
иястье располагалось за краем стола, и возьмите в ру- 
КУ килограммовую гантель (килограммовая банка ний. Не 
консервированного супа или овощей с успехом может ваптлокс 
ее заменить). Медленно поднимайте и опускайте ган- ЧУВСТВОВ 
тель, стараясь задействовать всю амплитуду движения п 
руки в запястье. Повторите 15—20 раз, смените руки. 2 рок 
Ў 
Выполняйте это упражнение 3 раза в день. Если чув- синдром 
ствуется боль, используйте гантель меньщего веса. | или опре 
СЯ ! 

• Вытяните руку прямо перед собой ладонью вниз. Со- Желаете 
жмите руку в кулак и поднимите кулак вверх, сгибая ВИТЬ, вк 
руку только в запястном суставе, Попробуйте опус- гает Сте 

\ 
_ тить кулак, нажимая на него другой рукой, Держите мыи пр. 
10 секунд, затем расслабьтесь. Выполняйте данное уп- нис, на 
э 
ражнение 2 или 3 раза в день, постепенно доходя до 


двадцати повторений. 
Внимание: Разрабатывайте ту руку, которую огоо 

«теннисного локтя», но по вашему жо А 
выполнять упражнения и для другой руки. 


Широка 


| ттоктор Филлип А. Бауман советует обратиться к 


вх | врачу, если вы испытываете очень сильную боль 
м (95 | влокте или если она не проходит больше месяца. Кро- 
му, ме того, обратиться к врачу следует, когда наблюдают- 
М та. ся покраснение и припухлость в области локтевого 
"ских сустава и если вас знобит и температура повышена, Он 
предостерегает, что такие симптомы могут указывать 
асо- наинфекцию или опухоль, 
жне 
ПоЛ- 
›По- Начинайте стого, на чем остановились. Вы може- 
щие те вернуться к нормальной деятельности, когда локоть пе- 
зос- рестанет вас беспокоить. Но доктор Бауман предлагает: 
«Как правило, прежде чем перейти к большим нагрузкам, 
за- необходимо убедиться, что выполнение каждодневных ру- 
ру- тинных обязанностей не вызывает болезненных ощуще- 
тка ний. Не торопитесь, посмотрите, как будет реагировать 
кет ваш локоть. Не переусердствуйте только потому, что не по- 
Н- чувствовали боль в первый момент», 
ИЯ ‚ Проконсультируйтесь у профи. Если вы приобрели 
И. синдром «теннисного локтя» врезультате занятий спортом 
В- или определенного вида деятельности, вы, может быть, по- 


желаете пройти профессиональный осмотр, чтобы устано- 
вить, в какой форме находитесь вы и вашатехника, предла- 
тает Стелла Шигенака. Тренер поможет устранить пробле- 
мы и проверить ваше оборудование. Если вы играете втен- 
НИС, например, слишком тяжелая ракетка или слишком 
широкая рукоятка могут способствовать появлению синд- 
рома «теннисного локтя». 


то ка Й оо 
кая-то непристойность, Из всех частей ваш 060 КУ 
тела заболела... вы пони ро сколь 
ютфекал 
у 
жны знат нирован 
ходном отверстии) вызвана, Визит 
абсцессом (попросту, гнойни Ком), говорит Макс М. Али 10200004 
В чем разница? Геморрой — это узлы, возникающие на нарушил 
венах ануса и прямой кишки (подробнее см. Раздел «Ге ка, если 
моррой»). Трещина — Это нарушение выстилки анального 40 и так 
канала. Если в трещину попадает инфекция, возникает Али. 
абсцесс. 


Независимо от того, какая бе 
ВИНИТЬ В ЭТОМ ВЫ, 
но. Именно жестку 


да свалилась на ваш анус, 
скорее всего, будете запоры. И правиль- 


Б 2 Анус ц 
ИИ, твердый стул может причинить нема- 
Й тка ьного:канала ны, когда | 
ло вреда нежной ткани анал анала. 
сай ли. Резки 
«Попробу; 
Боль можно снять 


За исключением самых серьезных случаев, трещины и 
абсцессы заживают сами: их лечат время и должный уход. 
В этом вам помогут и советы экспертов. 


Посидите в теплой ванне. Теплая сидячая ванна 
приносит быстрое, пусть и временное, избавление отболи 
в области ануса, говорит доктор Али. Его совет: наполните 
тна на 15—20 см водой ‘с температурой 29—34*С и поси- 


| Е" трещина не проходит сама по себе или появля- 
] 
Т ется вновь и вновь, вам следуе || 
р дует обратиться к врачу, 
товорит Джон Флетли. Хронические трещины могут 
потребовать хирургического вмешательства, 

Вашето Абсцессы — более серьезная угроза, чем трещины, 
26 особенно если они возникают в прямой кишке. По- 
>жно, о скольку В области нахождения абсцессов присутству- 
Днепро_ ют фекалии, может возникнуть необходимость их дре- 
ТОЙ или нирования. 

Али, Визит к врачу необходим и в том случае, если вы 

щие на | испытываете постоянную боль в области ануса, если 

ел «Ге. нарушился привычный ритм опорожнения кишечни- 

ка, если в кале появилась кровь, особ 

ЛЬНОГО р обенно если вам за 

Є 40и такое случилось у вас впервые, говорит Макс М. 
кает | Ал 

т анус, == с 

авиль- = 

НЕМА Анус ценит ласку. После дефекации будьте осторож- 


ны, когда очищаете область ануса, говорит Джон А. Флет- 
ли. Резкие движения еще больше раздражают эту зону. 
«Попробуйте смочить туалетную бумагу перед использова- 
нием, — говорит он. — Тогда она'будет не такой жесткой». 


Облегчите себе жизнь. Воспользуйтесь легким сла- 
бительным, продающимся без рецепта. Если у вас высокое 
давление, а в состав слабительного входит натрий, выясни- 
теу врача или фармацевта, можно ли вам его принимать. 


Клизма — дело нужное. Запоры не только приводят а 
к трещинам и абсцессам, но и усиливают вызываемую ими 
боль. Вы можете справиться с запорами с помощью клиз- = 
мы, говорит Оскар Джениджер, «Наполните клизму двумя _ 
стаканами теплой воды, — советует он. — Наанус она де 
ствует лучше, чем слабительное», ` 


ой клетчатки способствует размягчению 
раздражение ануса, говорит доктор Али. Он ре. 
дует есть побольше свежих Фруктов и 
е сыра и красного мяса. 


®— Пейте воду. 
что ваш организ 
Кости, говорит 


Твердый, сухой стул зачастую означает, 
М не получает достаточного объема жид- 
доктор Флетли. Чтобы избежать этого, он 
рекомендует выпивать в день не меньше двух литров жид- 


кости. «Я вышиваю два стакана воды до завтрака, а потом 
пью ее целый день». 


Проверьте вашу аптечку. «Кодеини содержащиеето, 
лекарственные средства могуг вызывать стойкие запо- 
ры», — говорит доктор Али. Если вам нужно болеутоляю- 
шее, посоветуйтесь с врачом или фармацевтом. Пусть по- 
рекомендуют вам лекарство, не содержащее кодеина. 


овощей и по 


т ноге. ] 
проведет 
Не ПоВИн 
Само 
ниек так 
тейское: 
комнате 
пальца» 1 


і 


ушиб пальца ноги 


сезнают детскую считалку: один поросенок пошел на 
рынок, а другой остался дома. И этот поросенок со. 
всего размаху налетел на кровать и больно ушиб палец 
на ноге. Если такое случится с вами, не исключено, что вы " 
проведете бессонную ночь, проливая слезы и ругая ни вчем у 
неповинную ножку кровати. 
Самое обидное, что, несмотря на жуткую боль, отноше- | 
ние к такому ушибу самое несерьезное. Дело то самое жи_ 
теиское: ну, пришла в голову охота побродить в темноте по 


комнате — и вот результат. Однако слова «всего-то ушиб | 


пальца» вас почему-то не успокаивают. 

Приведем статистические данные, которые должны 
прибавить уважение к Ушибленному пальцу. Доказано, что 
при столкновении, к примеру, с ножкой стола скорость 
пальца равна 40—50 милям в час. П редставьте себе автомо- 
биль, налетающий на вас с такой скоростью! 

Вот и объяснение того, почему ушиб пальца может со- 
провождаться серьезными последствиями. «При ушибе 
можно повредить мягкую ткань или сухожилие, или даже 
сустав плюсны, которым палец соединяется со стопой, — 


товорит доктор Филлис Рэгли, — Можно даже сломать 
кость». 


Так что нельзя пренебрежительно относиться к ушибу 
пальца. «Люди часто относятся к такому ушибу легкомыс- 
ленно, — отмечает доктор Рок Позитано. — Затем через 
4—5 лет боль в пальце начинает сводить их с ума. Вовремя 
не залеченная трещина приводит ка ртриту». 
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| о при 
Доктор Дэвид С. Новицки советует срочно Посе- ЧИЮ: 

| тить врача, если у вас есть один из нижеперечислен- ж 
НЫХ симптомов: дер 
ВЬ 

® заметная припухлость и изменение окраски кожи в бы пер 

направлении к лодыжке: Рэгли. 
® боль при наступании на ногу: ЗЯ; чтоб» 
® вывернутость ушибленного пальца, припухл‘ 
Ушибленный Палец нуждается в лечении вать бол 
пустить 
Чтобы обезопасить себя, покажите врачу ушибленный вание п 
палец. Убедитесь, что серьезных повреждений нет. А до ви- это спег 

зита к врачу вам помогут следующие советы. Р 
г. Пос 
Прикладывайте лед. «Сразу же приложите лед к править 
Ушибленному пальцу, — советует доктор Гленн Гасту- 

ирт. — Чем скорее вы это сделаете, тем быстрее спадет опу= ми 
холь: А это важно, потому что опухоль давит на ткани, ате, 006, 
в свою очередь, — на нервные окончания, что только уси- лить бо 
ливает боль». По: 
Доктор Рэгли предлагает массировать палец кубиком За 5 
льда в течение 10—15 минут каждый час или каждые два ча Ъ. Ы 
са «Но если у вас диабет или проблемы с кровообращени- тли. 


ем, не делайте этого, потому что лед может заме длить кро- 
В ббанение в вашем пальце», — предупреждает она, 


‚ЭтКры: 
и 


Исключите тепло. Ушибленный палец нельзя а 
б р реждает Дэвид С. Новицки. «Тепло мін, овенно рас. 
159+ ‹ 


поврежденные кровяные сосуды, — прибавляет 


позаботьтесь о ногте. При ушибе пальца может сло- 
Ее. я или вообще отвалиться ноготь. «Если ноготь хотя 
частично держится, укрепите его в правильном положе- 
ли лейкопластырем — онеще может прирасти, — говорит 
‘доктор Рэгли. — Если же ноготь втечение нескольких дней 
не приживается, осторожно состригите болтающийся кон- 


ЧИК», 


Держите палец выше. «Постарайтесь не ходить хотя 
бы первые 24—36 часов после травмы, — советует доктор 
Рэгли. — И все время держите больной палец кверху. Нель- 
зя, чтобы он был опущен: прилив к нему крови увеличит 
припухлость». 


Лучше не бинтуйте палец. Не стоит самому бинто- 
вать больной палец, говорит доктор Рэгли: «Вы можете до- 
пустить ошибку, а в случае трещины неправильное бинто- 


ННЫЙ 
л вание принесет больше вреда, чем пользы. Предоставьте 
это специалистам». 

Постарайтесь легче укрываться. Прежде чем от 
шт правиться на боковую, просмотрите свои одеяла и просты 
БЕ ни — ничто недолжно давить на больной палец или другим 
олу Г способом травмировать его. «Давление сверху может уси- 
К лить боль», — говорит доктор Гастуирт. 


Позаботьтесь об открытом носке. Следите за тем, 
чтобы обувь не давила на больной палец, говорит доктор 
Рэгли. Предпочтительно в таком состоянии носить обувьс 
открытым носком или сандалии, Это предохранит ваш па- 
лец от дополнительной нагрузки. 


Выбирайте обувь на твердой подошве. Носите 
обувь на твердой, негнущейся подошве, советует доктор 
Тастуирт. «Она подобно шине или гипсу будет фиксиро- 
вать положение пальца. Так он'быстрее заживет». 


12* \ 339 


райтесь не сги 


д 


точные боли 


то один из наиболее загадочных феноменов в меди- 
цине. Практически у каждого человека, перенесшего 
Я ампутацию, наблюдается ощущение, что ампутиро- - 
ванная конечность присутствует, что вызывает у пациентов ў 
немалое беспокойство. Но со временем пациенты привыка- е 
| ют. И как правило, через год ощущение это проходит пол- 
ностью. 
Гораздо больше неприятностей доставляют фантомные 
боли в конечностях. По интенсивности они сильно варьиру- 
ются — от раздражающих до совершенно невыносимых. Шо- 
лобное явление наблюдается примерно у двух третей паци- 
ентов, прошедших через ампутацию, особенно если до опе 
рации они испытывали сильные боли в этой конечности. 
Фантомные боли также весьма разнообразны по форме. : 
Перенесшие их люди описывают свои ощущения как жже- 
ние, судороги, покалывание, постреливание, как ноющую 
или пульсирующуло боль. «Порой им кажется, что отнятая 
нога на прежнем месте, но только в какой-то крайне не- 
удобной и необычной позиции, — говорит Марина Рас- 
сман, доктор медицины, анестезиолог с частной практикой 
в Лос-Анджелесе. — К примеру, им кажется, что ампутиро- 
ванная рука все время сжата в кулак и ногти при этом боль- 
 новпиваются в ладонь». 
В большинстве случаев фантомные боли в конечностях 
‘проходят сами собой. Но иногда они становятся хрониче- 
_скими и невыносимо сильными. 
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В ряде случаев фантомные боли 
‘могут обостриться, — Утверждает доктор Рассман. — К при- 
‚Меру, они куда сильней, если человеку холодно, Вэтом слу- 
чае укутайте конечности и держите их в тепле». Ощущение 
дискомфорта может усилиться и при других обстоятельет- 
вах, если, к примеру, ампутированная конечность находить 
ся в свободно подвешенном состоянии. Боли могут возник. 
1257299 при приеме ванны, даже во время зевания. Вам следует 
прежде всего ВЫЯСНИТЬ, какие ситуации вызывают обост- 
рения, а затем стараться избегать их, советует доктор Рас- 
сман. 


Применяйте повязки. Многие больные утверждают, 
“то чувствуют себя намного лучше, когла ампутированная 
конечность пребывает у нихв фиксированном положении, 
даже по ночам. Есть несколько способов обеспечить это, 
говорит Карен Эндрюс, доктор медицины, консультант от- 
деления физиотерапии и реабилитации клиники Майо в 
Рочестере, штат Миннесота. Можете носить жесткую гип- 
совую повязку, надеваемую на конечность: «носок-куль- 
тю», обеспечивающую сжатие; или же повязку из эластич- 
ного бинта, которым обвязывают конечность «восьмер- 
кой». Обратитесь за рекомендацией к своему лечащему 
врачу или физиотерапевту, советует доктор Эндрюс. 


Попробуйте массаж. «Облегчить боли может массаж 

А ей части ампутированной конечности», — говорит 
Бе с. И предлагает легко и осторожно массиро- 

ы Дохтор Эндр ть в течение 5—10 минут дважды вдень. «Но 
НИ это особенно осторожно вобласти хирурги 
ото вмешательства», — предупреждает она. 


Потре 
растирать 
выкала к 
Эндрюс. 
тие ткани 


рждают, 
)ованная 
ожении, 
`ИТЬ ЭТО; 
тантот- 
Майо в 
ую гип= 
«-КУЛЬ- 
гастич= 
сьмер= 
ащему 


| большинстве случаев с фантомными болями в Коз 
нечностях можно справиться самостоятельно, без 
медицинского вмешательства. Но если боли со време- 
нем не проходят, если приступы их усиливаются, если 
они мешают повседневной деятельности или не дают 
спать, вам следует обратиться к врачу. «В таких случа- 
яхлучше начинать лечение как можно скорей, — гово- 


ритдоктор Марина Рассман. — Чем раньше начать ле- 
чение, тем лучше прогнозы». 

Если боль просто невыносима, можно использо 
вать местное обезболивание нерва. Подобные средства 
вводятся путем инъекций и приносят значительное и 
довольно продолжительное облегчение, утверждает 
она. Если и столь сильное ство не помогает, врач | 
может удалить нерв хирургическим путем. 


Потренируйте конечность. Можно попробовать 
растирать конечность разными тканями, чтобы она прис 
выкала к разного рола ощущениям, рекомендует доктор 
Эндрюс. Попробуйте простыни, полотенца, одежду, дру= 
тие ткани с разнообразной текстурой. 


Напрягите воображение. Техника релаксации по- 
может вам снять ошущение дискомфорта, считает доктор 
Эндрюс. Прежде всего надо лечь в постель или устроиться 
поудобнее в кресле, затем закрыть глаза. И представить се- 
бе тот род деятельности, который до ампутации приносил 
вам особую радость и удовольствие. К примеру, если у вас 
ампутирована часть ноги, представьте, что вы едете на ве- 
лосипеде, крутите педали обеими ногами. Или же пред- 
ставьте, что сидите на берегу озера и болтаете ногами. Если 
вы потеряли руку, вообразите, что плывете или играете в 
мяч. «Старайтесь двигать здоровой конечностью, повторяя 
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НИ имеют очень схожие симпто 

ные боли в конечностях 

! ОДНО И то Же, а потому требую 
чении. 


мы, Но фантом- 
и неврома — далеко не 
т разных подходов в ле- 


«Неврома возникает в результате п 
Постоянного раздражения 
Карен Эндрюс. — Он 
ния в конечностях». 


еререзания или 
нерва, — говорит доктор, 
а вызывает болезненные ощуще- 


Фантомные боли обычно возникают вскоре после 
хирургического вмешательства, + 


в то время как боли 
при невроме могут появиться месяцы спустя после ам- 
путации. «Если 


прикосновение к определенному 
участку конечности вызывает боль. это. скорее всего, 
Неврома, — говорит доктор Эндрюс. — Лечить ее сле- 
дуст путем более глубокого погружения нерва в мы- 
шечную ткань». 


"Эти движения, — советует она. — И ‘отчетливо представьте 
как при этом двигается ампутированная конечность». 


Прибегайте к обезболивающим. Чтобы снять на- 
вязчивую, но не слишком сильную боль, можно прибег- 
нуть к помощи таких препаратов, как ибупрофен, аспирин 
или ацетаминофен, считает доктор Расеман, Попросите 
своего врача или фармацевта ваптеке подобрать вам соот- 
ветствующее средство. «Если оно не помогает, а боли уси- 
ливаются и требуют все больших доз, — товорит она, — со- 
общите об этом лечащему врачу». 


Подумайте о других медикаментах. Определен- 
М бычно предназначенныс для лечения. 
ныс медикаменты, ооь чь вслучае ф | 
19 УУ ий, могут помо ис фантомных бо- 
Е. е олеваний, № 
угих заб Р 
др 


7, 


| после о 
фантом 


К своем 


Бб) 


№ 


о помогают небольшие дозы трици 
антов (таких, как, к примеру, «Элавил»), — 
ор Эндрюс. — Достичь определенного улучшения 
также с помощью мышечного релаксанта под на- 
ем «Баклофен» и антиконвульсанта тина «Тегретол». 
о предварительно посо ветуйтесь с врачом, какое 


ЛЬК 
‘именно средство выбрать». 


Постарайтесь облегчить боль изнутри. Доктор 
Синтия М. Уотсон убеждена, что электроаппарат под нав 


= званием акускоп может стимулировать внутренние ресур- 

| сы организма и нацелить человека на выздоровление. Ап- 
ле парат вырабатывает переменный ток, способный успоко- 
ГИ ить возбужденные нервы и заживить ткань, товорит она. 
1- Нопрежде вам следует проконсул ьтироваться с семейным 
у; | врачом или физиотерапевтом, которые научат вас пользо- 


ваться акускопом. 


Проконсультируйтесь у специалиста. Если вы ло 
ись к физиотерапевту, советуем сделать 


это. Именно физиотерапевт поможет вам восстановиться 
после операции и порекомендует, как лучше справиться © 
фантомными болями, говорит доктор Рассман. Обратитесь 
425 к своему лечащему врачу или в местную клинику. 


сих пор не обращал 


‘ля большинства женщин менструальные периоды — 
Обычная жизненная реалия, имеющая место каждый 
к месяц и ничем не отличающаяся от, скажем, жеме 


ЧНОЙ оплаты коммунальных Услуг в сберкассе, Совсем 
ая ситуация у женщин с Эндо 


При Эндометриозе внутренн 


метриозом. 


ий слой матки, называемый вайн 
эндометрием, имплантируется и разрастается втех органах, < 
‘где его быть не Должно. «Блуждающий» эндометрий в мен- прич 
_  Струальный период иногла кровоточит или выделяет сек |) а 
— Рет, раздражающий другиеткани, Поэтому же нщина испы- О 
тывает спазмы и боль в местах имплантации эндометрия, Г | ре 
Которые могут находиться вне матки: вяичниках, фаллопи- ви 
вых трубах, мочевом пузыре, пищеварительном тракте. в Баш 
При этом связь болии менструального пикла не обязатель- Этом 
| 


на: она может ударить в любой момент. 
Эндометриозные боли разнятся по силе и интенсивнос- 
ти: все зависит от того, где имплантировался эн 
олеть могут и кишки, и поясница, женщин 
тывать боль при половом акте. Для некоторых женшин эн- 
д триоз означает бесплодие и сильное менструальное 
кровотечение, регулярность которого нарушается, 
Очень важно как можно раньше диагностировать эндо- і 
‹ товорит Дэвид Редвайн. «Добрые люди, иногда є 
иногда даже лечащие врачи, говорят женщинам, 
и месячных — это нормальное явление». 'Подо 
ние может привести к задержке в постанов 
отсюда — к еще более сильной боли, к 
© бы избежать. 


дометрий. 
а может испы- 


= 


| титесь к врачу, 


сли вы испытываете сильные боли в нижней части 
вота до и в период менструации или у вас силь- 
не и нерегулярные кровотечения, обязательно обра- 
товорят эксперты. Вам также необхо- 
> димо проконсультироваться с врачом, если вы испы- 

тываете боль при опорожнении кишечника и мочеис- 
| пускании, вовремя полового акта и в пояснице. 

«Если боли в нижней части живота вынуждают вас 

_ неходить на работу в критические дни или ограничива- 
ют ваши действия, обратитесь к врачу. Не теряйте вре- 
мя в надежде, что боль пройдет», — говорит Дэвид Ред- 
вайн. 

«Хотя энлометриоз — наиболее распространенная 
причина, вызывающая у женщин боли в нижней части 
живота, врачи часто ставят другой диагноз, к примеру 
инфекция или киста яичников, — добавляет он. — Пре- 
жде всего надо исключить эндометриоз. Поэтому, если 
ваш врач упускает этот момент, сами скажите ему 00 


этом». 


Боль можно ослабить 


Без хирургического вмешательства вылечить эндомет= 
риоз практически невозможно. Но зато есть способы облег- 
чить боль. 


Снимайте больтеплом. «Положите теплую электро- 
грелку на нижнюю часть живота, — говорит доктор Ред- 
вайн. — Температуру сильно не поднимайте, и пусть грел- 
ка лежит сколько вашей душе угодно». (Чтобы избежать 
ожогов, вашу кожу и электрогрелку должно разделять по- 
‘лотенце.) 
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маслом и положитеего прямо на кожу. Н 
ложите бутылку с торячей водой. П олежите 
-асторовоемасло проникнет в в 
можно, поможет вашей ИММУННОЙ 
‘метрий стех мест, где он успел им 


на спине час, 
аши лимфоузлы И, Воз- 
системе «согнать» Эндо- 
тлантироваться». 


Старайтесь двигаться. 
зические упражнения помогают излечивать эндометриоз, 
ст, однако «известно, что У женщин, занимающихся 
спортом, он случается реже». говорит доктор Редвайн. 

Если боль не позволяет вам заниматься спортом на ста- 
дионе или в парке, «ограничьтесь силовыми тренажерами, 
Велостанком, другими спортивными тренажерами», совету- 
ед Лайза Рейрик. Если боль очень сильная, занимайтесь хо 
Тя бы перед месячными, это поможет. указывает она. 


Пейте воду вволю. Выпивайте не меньше 2 литров 
воды в день, говорит доктор Рейрик. Задержка жидкости 
может привести к усилению эндометриозных болей. Чем 
больше вы пьете, тем меньше вероятность задержки жид- 
кости. 


Ограничьте молочное. Ограничьте потреблёние мо- 
лока, сыра, йогурта, рекомендует доктор Нортрап «Кли- 
нические исследования показывают, что молочные про- 
дукты увеличивают уровень эстрогена», — говорит она. 
А это увеличение может привести к усилению болей. 


Осторожнее с мясом. Ограничьте - потребление 

ч стор адо 200 грамм, ешьте его нечаще З'раз в неде- 

— красного мяса ясе много арахидоновой кислоты, которая 

лю. В красном м спалению тканей. Вместо мяса каждый 

пособствует во 2 чашки крестоцветных овощей, таких 

а капуста, плюс от 20 до 50 трамм со- 
брокколи Ў р 


Части живота, 
айте кусок фланели касторо- 


а фланель по- 


Доказательств того, что фи- 


Испо 
вдень вт 
предплех 
гося без 

коменду 
 помогае 
На», — ‹ 
После от 


а советует доктор Нортрап Дора 
И пельных вареных зерен ячменя или бурого риса. 
е витамины группы В. Принимайте 


ринимайт к 
тивитаминные комплексы, содержащие от 50’ до 


00 г каждого из витаминов группы В, рекомендует док- 
1 Нортрап. «Витамины группы В помогают печени болеё, 
фоктивно перерабатывать эстроген», — указывает она. 

э 


Ешьте больше рыбы. Увеличьте потребление рыбы, 
богатой жирными кислотами: макрели, лосося, тунца, го= 
ворит доктор Редвайн. « Богатая рыбьим жиром диета спо- 
собствует снижению болей, вызванных эндометриозом. 
Рыбий жир стимулирует выработку хорошего простаглан= 
дина, который не вызывает боли, вместо плохого, способ- 
ствующего воспалению. Если рыбу есть не хочется, огра 
ничьтесь капсулами с рыбьим жиром. Принимайте их со- 
гласно указаниям на упаковке». 


№ 


Используйте натуральный прогестерон. Три раза 
вдень втирайте в кожу, попеременно налице, шее, бедрах, 
предплечьях, груди, от 1/4 ло 1/2 чайной ложки продающе- 
гося без рецепта крема с натуральным прогестероном, ре- 
комендует доктор Нортрап. «Натуральный прогестерон 
помогает нейтрализовать действие избыточного эстроге- 
На», — объясняет она. Если вы испытываете боль только 
после овуляции, начинайте пользоваться кремом до месяч= 
НЫХ и продолжайте, пока они не закончатся, говорит она. 

Не пользуйтесь кремами с заменителями натурального 
прогестерона, предупреждает доктор Нортрап. Вам нужны 
именно те, что содержат 3% натурального: 

Не отказывайтесь от болеутоляющих. При необ- 
ходимости воспользуйтесь продающимися без рецепта 
нестероидными противовоспалительными препаратами 
(НПП), к примеру ибупрофеном или аспирином, говорит 
доктор Рейрик. Принимать их надо, как указано наупаков- 
ке. Если увас возникли сомнения относительно указанной 
дозы, проконсультируйтесь со своим лечащим врачом. 

зао. 


Ват врач может прописать 
пользуемых при лечен 
ные таблетки могут осл. 


зом До и во время меся 


ам стероидную про 
или препарат из | 


бождающего гонадотропин, 
Ворение яйцеклетки И менс 
эффектами действия д 


жара, прибавка в вес 
т 


труальный цикл. Побочны Р 
аназола иногда являются «приливы» р 
е, нерегулярное вагинальное крово- = 
сечение, изменение тембра голоса, рост волос на лице. Л и: Е 

карства-аналоги также имеют побочные эффекты. Они. А 
способствуют остеопорозу, сердечной недостаточности, 4 | 
авах. Эти симптомы не по- 


<приливам» жара, боли в суст. 
стоянны, потому что препарат принимают максимум 6 ме- 
сяцев, отмечает доктор Н ортрап. 

Если эндометриоз вызывает очень уж сильные боли, 
многие врачи рекомендуют лапароскопию. При этом хи- 
рург через маленький разрез в нижней части живота вводит 
специальное устройство, снабженное волоконной оптикой 
и называемое лапароскоп, и удаляет эндометрий с по- 
мощью лазера или скальпеля. 


и аии 5 
меня язв нет. Я их раздаю». Не правда ли, звучит 


ными б. « зловеще? Эдакое заклинание сурового руководите- 
\ ля. И всамом деле, долгое время считалось, что я8= 


овенная болезнь 


л 
25. | венной болезнью страдают люди, занимающиеся тяжелым 
е. Ле. трудом и подвергающиеся ежедневным стрессам. Но в ре- 
Они зультате исследований, было установлено, что причина яз= 
ости венной болезни — не общение со свирепым начальствоми не 
. пов | боязнь не успеть завершить работу к сроку, а стойкие бакте- 
ме рии, называемые гиликобактерами. 
Этот спиралеобразный организм проникает в ваш желуд 
ол док, а затем ослабляет его стенки, тем самым литая их воз= 
р можности противостоять губительному воздействию желу- 
Е дочной кислоты. Желудочная кислота, которая обычно со- 
лил . действует пишеварению, начинает разъедать стенки желуд- 
чо ка, образуя очаги повреждения. 
по Самым распространенным: источником поражения яз- 


венной болезнью считается вирусная инфекция. Большин= 
ство экспертов убеждены, что уничтожение гиликобакте- 
ров может способствовать не только заживлению уже суще- 
ствующих язв, но и предотвратить рецидивы в будущем. 
В случае продолжительного приема противовоспали- 
| тельных нестероидных препаратов у некоторых людей мо- 
жет развиться язвенная болезнь. Каки гиликобактеры, эти 
лекарства уменьшают способность стенок желудка проти- 
востоять кислоте и делают их очень уязвимыми. 
Что же касается таких факторов, как стресе и питание в 
качестве возбудителей язвы, то, являясь основными источ- 
5 никами возникновения язвенной болезни раньше, в наши 
дни они отошли на второй план. 
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`звенная болезнь сопровождает 
Жжением в верхней части груд 
 щается на пустой желудок. 

Однако названные симпто 
наличие у вас язвенной 
Фрайдман. 

На самом деле Это может оказаться состояние, на- 
зываемое ложноязвенной диспепсией. 

По существу, это нарушение 


е пищеварения, Если У: 
вас наблюдаются постоянные с 


Ощущения не исчезают. после принятия средств, ней- 
трализующих кислоту, следует немедленно обратиться 
К врачу для обследования. 

Это особенно важно, если ув, 
ря веса, рвота или болезненные 
пищи. Вовремя еды боль обычно притупляется. 

«Если вы мочитесь кровью, или вас рвет кровью, 
или ваш стул черного цвета. (результат переваренной 
крови), немедленно обратитесь к врачу», — говорит 
|. Дэвид Пьюра. 


ины и обычно Ощу= 


мы не всегда означают 
болезни, говорит Лоренс 


имптомы и болевые 


ас наблюдаются поте- 
ощущения при приеме 


Доказано, что эти факторы не вызывают ЯЗВУ Е 
однако делают вас более восприимчивыми и безз 
перед болезнью и обостряют ваши симптомы, 


напрямую, 
ащитными 


Защититесь от боли 


Обычно язва заявляет о себе ошущением жжения в 

— брюшной полости, между грудиной и пупком. Боль может 

\ `отст мя приема пищи, но затем непременно воз 
‘отступать во врел 
вращается вновь. 

Если вы подозреваете у себя наличие язвы, обязательно 

стите своего врача для точной диагностики, Если же 


1 
ся ноющей больои | 


рит доктор 
10%. К срат 
ли бактери: 


одтвердит ваши подозрения, попробуйте восполь 
следующими рекомендациями, и кто знает. 
7 


гожет. 


ноо быть, они ПОМОГУТ вам не только справиться с дискомфор- 
щу том, нои распрощаться с вашей язвой навсегда. р. 
нача Пройдите курс лечения. В случае язвы, вызванной 
Лоре геликобактериями, ваш врач, скорее всего, назначит вам 
курс лечения для заживления язв и уничтожения бакте- 
пе, на. рий, говорит Лоренс Фрайдман. 
Наиболее распространенный при этом режим состоит из; ^ 
сли у = двухнедельного курса антибиотиков, 
певые = двухнедельного курса висмута субсалицилата (актив- 
ней_ ного составляющего Пепто-Бисмола), 
ться — Четырех — шестинедельного курса ингибитора кислоты. 
«При условии соблюдения этого режима вы обладаете 
СЯ отличными шансами побороть язвенную болезнь, — гово- 
А | рит доктор Фрайдман. — Риск возврата болезни составляет 


| 10%. К сравнению, если вы вылечили язву, но не уничтожи- 
ли бактерию, риск заболеть снова возрастает до 80%». 


БЮ, й 
я | Существует множество медикаментов для лечения язвы. 
ОЙ, 2 
Врачи считают, что антибиотики могут вызывать ряд по= 
ит 


р 

| бочных эффектов, в частности нарушение пишеварения, 
тошноту и диарею. «Но согласитесь, что облегчение боли 
| 


стоит этих незначительных побочных эффектов, — говорит 
Г доктор Фрайдман. — В настоящее время ведутся исследова- 
ІМИ; ния по разработке более щадящего курса лечения». 


Скажите «нет» нестероидным противовоспали- 
тельным препаратам. От 15 до 20% людей, регулярно 
принимающих противовоспалительные средства, не со- 
держащие стероидов, страдают от язвенной болезни, ут- 

р Я верждает Дэвид Грэхем, доктор медицины, главный гаст- 
2 3 роэнтеролог Хьюстонского госпиталя ветеранов. Это со- 
Е | ставляет примерно двадцатую часть от общего населения. 
Если вы принимаете такие лекарства, как аспирин или 
ибупрофен, доктор! Грэхем рекомендует максимально со0- 
кратить допустимую дозу, при которой сохраняются к 
7% 


рекомендует доктор Фрайдман, › 


Внимание! Никогда не прекращайте прием лекарств, не 
посоветовавшись с врачом. " 


птомов, ноне избавят вас от 


самой болезни, говоритДэвид 
Пьюра. 


Объявите сухой закон. Есливы принимаете антиби- 
отики для лечения язвы, откажитесь от алкогольных на- 
питков на время лечения, советует доктор Иьюра. Опреде- 


ленные антибиотики могут вступать во взаимодействие с 
алкоголем. 


ся сред: 
‘следова 
желудо 
ществе: 
ром. 
Чем 
И; возм 


Расстаньтесь с сигаретой. Было доказ 
Котин замедляет процесс зажи 
'Агравал. 


ано, что ни 
"вления язв, говорит Науранг 


Постарайтесь контролировать с 
крытие гиликобактеров позволило обна 
звено между стрессом и язвенной болез 
Ы Рждать со всей определенностью, что ст 
венно обострить симптомы болезни, го, 
— _ дман. А поэтому было бы мудро со сто 
щих от язвенной болезни научиться д; 
_ под контролем. 


вои эмоции. От- 
ружить связующее 
нью, Можно утве= 
ресс может сущест- 
воритдоктор Фрай- 
Роны всех страдаю- 
ержать свои эмоции 


Придерживайтесь диеты. Определенные типы про- 
тов питания способны оказывать отрицательное воздей- 
насостояние людей, страдающих от язвенной боле 
оэтому, пока ваша язва не заживет, следует из 
 разлражающей стенки желудка», 


зни» 
бегать 
= Рекомендует 


© 
ды] 
2 
= 

р) 


группу риска входят острые приправы, кофе и цитру- 


с Придется также забыть о таких традиционных сред- 
лечения язвы, как мягкая пища и молоко, «Они ни- 


Воздайте должное натуральным продуктам. До- 
бавление в ваш рацион овощей и отрубей может помочь 
предотвратить возвращение язвы, говорит Мелвин Уэрбах. 

Впрочем; заживлению уже существующей язвы питание 
натуральными продуктами, богатыми клетчаткой, не помо- 
тает, добавляет он. 


Откажитесь от сладкого. «Но чем больше рафини- 
рованного сахара содержится в вашем рационе, тем боль- 
ше риск развития язвы, возможно, потой причине, что са 
хар стимулирует секрецию желудочной кислоты», —00ъ= 
ясняет доктор Уэрбах 

Ужинайте раньше. Больные язвой часто просыпают- 
ся среди ночи от ноющей боли в животе. В результате ис- 
следований было установлено, что количество секреции 
желудочной кислоты, вырабатываемой за ночь, может су= 
щественно сократиться, если вы поужинаете ранним вече> 
ром. 

Чем меньше секреции кислоты, тем меньше боли ночью 
и, возможно, более скорое выздоровление, говорит доктор 
Уэрбах. ` 

Испробуйте восточные методы лечения язвы. 
Согласно традиционной индийской медицине, наличие 
язвы сигнализирует о дисбалансе желудочной флоры, ут- 
верждает Брайан Риз. 

Специалисты считают, что желудочная флора является 


одним из трех основных характеристик, определяющих ин- 


дивидуальную конституцию. 
Доктор Риз рекомендует придерживаться щадящей дие- 


ты. Это значит, что вам придется сократить потребление как 
соленой, кислой и острой, так и квашеной и жареной пищи, 
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оси, Дэвид, доктор медицины, ассистент професс 
 Отоларингологии медицинского центра Калифорни 
ского университета в Лос-Анджелесе; 


Али, 


тиского колледжа уни- 
верситета Корнелла в Нью-Йорке и врач бейсбольной. 
| команды «Нью-Йоркские горожане». 
Альлури, Валид Х., доктор медицины, ассистент профессо- 
ра эпидемиологии медицинской школы Мемориального 
° университета в Ньюфаундленде. 
'Аптейкер, Ричард, доктор медицины, заведующий кафед- 
рой физиотерапии и директор Клиники операций на по- 
| звоночнике медицинского центра «Кайзер-Перманент» 
. в Сан-Франциско. 
И, Дебора, доктор медицины, офтальмолог из Болде- 
ра, штат Колорадо. р 
лер, Родни, доктор медицины, дерматолог с частн. 
практикой в Линкольне, штат Небраска. + 
г Филлип А., доктор медицины, инструктор к 
ортопедической хирургии колледжа врач и 
Колумбийского университета и второй опер 
хирург-ортопед больничного центра Святого. 


" лари! я 
ники отоларингологии медицинской школы Калит 
 форнийского университета в Сан-Франциско 


Бергер, Тимоти, доктор медицины, ассистент профессора 


кафедры дерматологии медицинской школы Калифор- 
нийского университета в'Сан-Франциеко. 


Биркофф, Джон, доктор медицины, ассистент профессора 
отделения клинической урологии медицинского центра 
«Колумбия-Пресвитериан» в Нью-Йорке. 

Блуминг, Аврам, доктор медицины, гематолог-онколог и 
профессор кафедры медицины Южно-Калифорнийско- 
то университета в Лос-Анджелесе. 

Браун, Мэри Энн, дипломированная медсестра, координаш 
тор Объединенного центра лечения заболеваний груди 
Джорджтаунского университета в Вашинитоне, округ 


Колумбия. 

Браунстайн, Артур Х., доктор медицины, врач из Прин- 
свилла, штат Гавайи, ординатор клиники медицинской 
школы Гавайского университета в Маноа 

Бредшоу, Либби, доктор остеопатии, ассистент профессора 
семейной медицины и общественного здоровья меди- 
цинской школы университета Тафтса в Бостоне. 

Скотт, доктор медицины, ассистент профессора 


Брейзер, 
го центра университета Дьюка в 


медицины медицинско 
Дархеме, штат Северная Каролина. 
Брик, Джон, доктор философии, психолог и исполнитель- 
ный директор «Интоксикон интернейшнл», организа- 
ции из Ярдли, штат Пенсильвания, которая производит 
анализ алкоголь- и наркосодержащих продуктов для го- 


сударственных учреждений. 

Витковски, Джозеф, доктор медицины, профессор кафед- 
ры дерматологии медицинской школы ПШенсильванско- 
то университета и профессор, дерматологии Менсиль- 
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_ Форде, штат Нью 


° Гастуирт, Гленн, Доктор подиатрии, замес 
тельного директора Аме 
ДИЦИНСКоЙ ассоциации, 


Гейлер, Бредли, доктор медицины, 


неврологии и анестезиологии медицинской школы Ва- 
шингтонского университета в Сиэтле, Д 

Глейзер, Г Овард С., доктор Стоматологии, стоматолог из 
Форт-Ли, штат Нью-Джерси. Е. 

| Голдман, Шерри, медицин 

Я 

- 


титель ис 
риканской подиатрически 


ассистент профес 


ская сестра, работающая в Цент > 
ре лечения заболеваний труди в 


Лос-Анджелесе. 
Болдстайн, Джером, доктор 


и директор клиники п 
Сан-Франциско. 
Голл, Эрик П., доктор медицины, з 


аведующий кафедрой. 
медицины Чикагской медицинской школы университе- 
та Финча. 


‚| Грейзел, Артур, доктор медицины, ревматолог 
официальный представитель Фонда ле: 

ин, Эллиот, бывший президент Амери 

ции терапевтического массажа. 

эхем, Дэвид, доктор медицины, главный. 

— Хьюстонского госпиталя ветеранов, к ы 

улстон, Марк, доктор медицины, ассистент пр А у 


и бывший 
чения артрита. 
канской ассоциа- | 


гастроэнтеролог © 


ЕЗ федры психиатрии Калифорнийского Универс те 
Лос `Анджелесе, автор книги «Не мешайте себе. и 
о! Сеймур, доктор медицины, директор ив 


ІСН) 
Гормональная головная боль». т 


©. Ральф, доктор медицины, дерматолог и пре 
‘фессор кафедры дерматологии медицинского центра, 


анорф, Дадли, доктор медицины, главный уролог мелис 
инского центра Седарс-Синай в Лос-Анджелесе и ав- 
торкниги «Суперпотенция». 

`Девитг, Дональд, доктор медицины, профессор кафедры 


1споли „ М с: 
ской те 5 семейной МОШИН медицинской школы Восточ- 
ие- но-Каролинского университета в Гринвилле, штат Се- 
о верная Каролина. 
З Ве 'Денберг, ‘Сова © докер офтальмологии, оптик с частной 
а практикой в Гластонбери, штат Коннектикут 
Джебхард, Роджер, доктор медицины, профессор медици- 
лог из ны Миннесотского университета в Миннеаполисе. 


Джейвер, Роберт, доктор стоматологии, пародонтоло © 
‚ Цент- частной практикой в Бостоне. 
Джейкобс, Стивен, доктор медицины, профессор урологии 


рессор | медицинской школы Мэрилендского университета в 
ситета Балтиморе. 
лей в | Джениджер, Оскар, доктор медицины, ассистент профес- 
сора медицинской школы Калифорнийского универеи= 
‚дрой | тета в Ирвине и автор книги «Альтернативное лечение». 
сите- Дивер, Джордж Н., доктор офтальмологии, оптике частной 
практикой в Сиэтле, специалист по традиционным ме- 
ШИЙ тодам лечения глаза, 
1. Дули, Уильям, доктор медицины, директор Центра заболе- 
иа- ваний груди Джонса Гопкинса в Балтиморе. 
Дюна, Фелис, доктор философии, имеющая лицензию на 
лог лечение иглоукалыванием, специалист по китайской 
медицине, ведущая частную практику в Топанге, штат 
ра Калифорния. 
ав Замарра, Джон, кардиолог и ассистент профессора кафедры 
медицины Калифорнийского университета в Ирвине. 
си Зелтиер, Сэмюэль, доктор стоматологии, профессор эндо- 
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лав Фи. адельфии. = 
> Доктор медицины, проф 
ской хирургии медицинской школы. 


‚ доктор медицины, ассистент профессор 
‘федры психиатрии меди 


"Фед Цинской школы К 
| _Схогоуниверситетар Лос-Анджелесе, 

"Кейз, Уильям С. президент комп 
г _ пи» в Хьюстоне. І Й 
Кертис, Томас Б., докто 


р медицины, Физиотерапевт меди- 
Цинского центра Вирджинии Мэйсон в Сиэтле. ] 


Кечилжан, Пол, доктор медицины, второй профессор дер- 
матологии медицинской школы Нью-Йоркского уни- 
верситета. 


Лорен‹ 
Киблер, Бен У., доктор медицины, директор по лечебной. Е каф 
Части клиники спортивной медицины в Лексингтоне, и 
" штат Кентукки. К Е 
Г. | Клемонс, Айра, доктор стоматологии, доктор философии, ло! 
Е директор Центра лечения болезней, вызывающих боли д ра: 
| головы и лица, в Саут-Эмбойе, штат Н ью-Джерси. л 
у Кокрелл, Клей Дж., доктор медицины, ассистент профес- а 
. сора дерматологии и патологии Юго-Западного меди- | | 
щинского центра Техасского Университета в Далласе. У тах 
Колман, Памела, доктор подиатрии, директор по вопросам _ Макд 
здоровья Американской подиатрической медицинской | | 19 
ассоциации. Макд 
Кофф, Ирвин, доктор медицины, лицензированный спе- ‘де 
циалист по иглоукалыв 


анию, практикующий В Кахуку, 
А | 
штат І аваии. 


оэ, Фред, доктор медицины, заведующий кафедрой н > 
 рологии Чикагского медицинского университета, 
нер, Дайана, дипломированная медсестра из 
консультант по уходу за хроническими бо, 
кель, Роберт, доктор медицины, штатный, 


спортивно-оздоровительного центра при клинике Майо 
_в Рочестере, штат Миннесота. 

Ластбадер; Джей, доктор медицины, ассистент профессора 
офтальмологии медицинской школы Джорджтаунского 
университета и директор Центра лечения роговицы в 
Вашингтоне, округ Колумбия. 

Лиддл, Роджер А., доктор медицины, заведующий кафел- 
рой гастроэнтерологии медицинского центра универси- 
тета Дъюка в Дархеме, штат Северная Каролина. 

Литт, Джером 3., доктор медицины, ассистент профессора 
дерматологии медицинской школы университета Кейза 
в Кливленде. 

Лоренс, Джон Ф., доктор медицины, ассистент профессора 
кафедры хирургии руки медицинской школы Калифор- 
нийского университета в Лос-Анджелесе. 

Лотке, Пол, доктор медицины, профессор отделения тера- 
певтической ортопедии и хирургии медицинского цент- 
ра Пенсильванского университета в Филадельфии 

Лоузер, Джон Д., доктор медицины, директор Многопро- 
фильного болевого центра Вашингтонского университе- 
та в Сиэтле. 

Макдаффи, Фредерик, доктор медицины, директор Центра 
лечения артрита больницы «Иъемонт» в Атланте. 

Макдоналд, Томас Дж., доктор медицины, заведующий от- 
делением отоларингологии и операций на голове и шее 
клиники Майо в Рочестере, штат Миннесота, 

Малкейхи, Джон Дж., доктор медицины, профессор уроло- 
тии медицинского центра Индианского университета в 
Индианаполисе. 

Марголис, Дэвид, доктор медицины, ассистент профессора 
дерматологии медицинского центра Пенсильванского 
университета в Филадельфии. 

Маршуц, Ненси, дипломированная медсестра-акушерка 
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все. — 
Джилермо, доктор медицины, Заведующий, 
ем аллергических заболеваний медицин; 
‘центра «Кайзер-Перманент» В Вакавилле, штат | 
форния. ч 
идоуз, Кен, Физиотерапевт из Центра восстановления ра. 
ботоспособности р й 


УК В Портленде, штат Орегон. 
— Миллер, Памела, лицензированный специалист по ИРЛО- 
Е укалыванию, практикующая 


В «Белфор хиропрактик» в 
Нотридже, штат Калифорния. Г 
Миллз, Селест, лицензированный 
Лос-Анджелеса, официальный 
канского общества борьбы с рако 
Наварро, Луи, доктор медицины. 
болезней вен в Нью-Йорке. 


гипнотерапевт из 
представитель Амери- 
м. 


ского У. 
директор Центра лечения 


Пресс, Дж 
Новицки; Дэвид ©., доктор подиатрии, президент Амери- Ево 
канского колледжа хирургов, оперируюших на стопе и веро=о 
голеностопе. Пьюра, Д: 
Норрис, Марк, доктор медицины, профессор анестезиоло- цины 
тии, акушерства и гинекологии, заведующий кафедрой Шарл‹ 
акушерской анестезиологии медицинской школы Ва- Размус, Т 
шингтонского университета в Сент-Луисе. кафед 
Нортрап, Кристиана, доктор медицины, ассистент профес- но-Ви 
сора клиники акушерства и гинекологии Вермонтского Райзман 
медицинского колледжа в Портленде, штат Мэн. Сорас 
Ньюстид, Джилиан, доктор медицины, директор отдела : 


рентгеновских исследований груди медицинского де 
ра Нью-Йоркского университета. 
Й ы, главный хирург — спе- 
Окереке, Энай, доктор медицины, рург Е 
9 стпо операциям на стопе итоленостопном суставе 
о центра Пенсильванского Университета в 
медици 
н ельфии. Е 
та а медицины, заведующий отделением 
" ‚ Дэвид, й эндокринологии и бесплодия Йельско- 
’репродуктивно ий 
едицинского университета, 


релли, Эмиль, доктор медицины, профессор 
ской медицины и специалист по лечению привь 
медицинского центра «Колумбия-Пресвите 
Нью-Йорке. . 
Пи-Суньер, Ксавье, доктор медицины, профессор Колум- 
бийского университета и заведующий отделением эн- 
докринологии больницы Рузвельта в Нью-Йорке. 

Позитано; Рок, доктор подиатрии, содиректор Ортопеди- 


ан» 


ТО 
З Ило } ческого института по лечению стопы и голеностопа 
К | Больницы специальной хирургии в Нью-Йорке. 
евт е. Прайс. Ричард, доктор стоматологии, инструктор школьісто 
Амер матологов Генри Голдмана Бостонского университета, 
ы Прауэр, Стивен Эрл, доктор медицины, второй профессор 
ечен кафедры дерматологии медицинской школы Миннесот- 
ского университета в Миннеаполисе. 

Пресс, Джоэль, доктор медицины, ассистент профессора 
‘мери- | физиотерапии и реабилитации медицинской школы Се- 
оне и веро-Западного университета в Чикаго. 

Пьюра, Дэвид, доктор медицины, второй профессор меди- 
иоло- | цины Центра здоровья Виргинского университета в 
дрой Шарлоттсвилле. 
т Ва- Размус, Томас, локтор стоматологии; ассистент профессора 


кафедры диагностики школы стоматологов Западе 
фес- но-Виргинского университета в Моргантауне. 


кого Райзман, Майкл В., доктор медицины, ассистент профес- 
сора офтальмологии медицинской школы университета 

тела Тафтса в Бостоне. 

на Райченберг-Ульман, Джудит, доктор натуропатии и соавтор 


Путеводитель по томеопатической медицине». 


КНИГИ « 
слующий отделе- 


Ранкин, Эдвард Р, доктор медицины, зав 


е- 
А нием ортопедической хирургии больницы «Провиденс» 
ав в Вашингтоне, округ Колумбия. 
Расселл, Гарт, доктор медицины» профессор кафедры орто- 
ем педии Миссурийского университета и Колумбийской 
о- медицинской школы, старший хирург Колумбийского 
Центра операций на позвоночнике. } 


а, доктор медицины, 
Кой в Лос-Анджелесе. 
Дэвид, доктор медицины, 
метриоза в Бенде, штат Орего 
ирик Лайза, доктор медицины, 
у ‘изводству репродуктивных и Ур 
Управления по контролю за продуктами питания и де. 
карствами, 
Ремпел, Дэвид, доктор 


кафедры гигиены труда м 


анестезис лог 


директор Ин 
н. 


медицины, 


ассистент профессора 
едицинской ШКОЛЫ 


т Калифор- филла, 
НийсКого университета в Сан-Франциско. І х И 
Й - я слеттери» 
Риз, Брайан, доктор медицины, директор медицинского | сом 
центра Махариши Айю-Веда в Пасифик Палисейдс, М Ам 
штат Калифорния. — Соунс, 
Ринцо-младший, Томас, доктор медицины, Физиотерапевт { частну 
отделения физиотерапии и реабилитации КЛИНИКИ А. Спиц, Ла 
Майо в Джексонвилле. штат Флорида. ского 1 
Рич, Брент (С доктор медицины. штатный сотрудник Стайн, К: 
Аризонской ортопедической и спортивной клиники в то цен 
Фениксе и врач команды Аризонского университета. | Старк, Д; 
Робб, Леон, доктор медицины, директор компании «Робб 


спорт: 
пейн менеджмент Груп» в.Лос-Анлжелесе. Н 


то Фр 
Вобб третий, Уильям Дж., доктор медицины, старший опе. т 
Й Хү = пед больн ТОР Е | > 
рирующий хирург. орле Д больниц Ивенстона и Глен | Во 
брука, штат Иллинойс. сы 
Рудик, Джек, доктор медици ны, профессор хирургии меди- Уайт 
цинской школы Маунт Синай городского университета м 
Й ер 
Нью-Иорка. о 
—  Рэгли Филлис, доктор подиатрии, подиатр ИЗ Лоренса, Г З 
3 штат Канзас, президент Американской академии поди- « ид 


атрической спортивной медицины. 

(@айроп, Стивен, доктор стоматологии, директор програм- 
| мы по снятию болей в области лица при нарушении 
Функции височно-нижнечелюстного сустава школы 
стоматологической хирургии Колумбийского Универси- 


тстав Нью-Йорке. 


федры хирургии Орегонского университета наук о здо- 


5 атор ровье в Портленде. 
ле- белнер, Аллен, доктор подиатрии, хирург, сцециализирую- 
он 
т фор. Я УД ‚› шта ти 
— Слайтер, Дин, лицензированный рефлексолог из Шлейн- 
| филда, штат Нью-Джерси. 
ро (Слеттери, рлу Х., доктор медицины, отоларинголов До- 
› | машней ушной клиники в Лос-Анджелесе. 
| Соунс, Америн, доктор стоматологии, стоматолог, ведущий 
певт частную практику в Санта-Монике, штат Калифорния: 
ники иц; Ларри, доктор медицины, директор Диагностиче= 
ского центра Пенна в Филадельфии, 
ник н Стайн, Карл, доктор медицины, штатный хирург Ожогово- 
СИСВ то центра больницы в Шерман Оуке, штат Калифорния. 
Ы Старк, Джеймс, доктор медицины, физиотерапевт Центра 
066 спортивной медицины Мемориальной больницы свято 
го Франциска в Сан-Франциско: 
пе Томас, Чарльз, доктор философии, физиотерапевт Тера- 
ен- В певтического центра в Дезерт Хот Спрингс, штат Кали- 
форния. 
ди Уайттейкер, Джулиан, доктор медицины, основатель и пре- 
ста зидент «Центра хорошего самочувствия Уайттейкера» в 
Ньюпорт- Бич, штат Калифорния, и соавтор книги 
са, «Гидротерапия: простые средства лечения обычных б0- 
и- лезней». 
Уотсон, Синтия М., доктор медицины, семейный врач, 
м- практикующая в Санта-Монике, штат Калифорния, и 


1и автор книги «Любовные напитки». 
Уэрбах, Мелвин, доктор медицины, врач из Лос-Анджеле- 
са, специализирующийся на лечебном питании, автор 


книги «Еда лечит». 


га 5 я 
и, доктор медицины, ревматолог, 
Орегонского медицинского УНИВ 


анте, Майкл, доктор медицины, ди 
‚рьбы с болью у больных раком м. 
Пенсильванского университета в Ф 


ректор прогр 
едицинского цент 
иладельфии. — 
| Феррелл, Брюс, доктор медицины, ассистент профессора 
медицины и геронтологии медицинской Ш 


колы Кали- Минн 

форнийского университета в Лос-Анджелесе, гривз 

Филлипс, Сидни Ф, доктор медицины, профессор КЛИНИ- а 
ки Майо в Рочестере, штат Миннесота. 


2 . тии М 
Флайтелман, Эмануэль, доктор остеоп 


атии, профессор в в Ми 
отставке кафедры акушерства и гинекологии и директор | 
программы изучения сексуальности человека Филадель- | Хелфант 
фийского колледжа остеопа гической медицины. у и дир 
Флетли, Джон А, доктор медицины, бывший ординатор | дор) 
кафедры хирургии Миссурийского университета, | есть с 
Фолли, Дебора, доктор медицины, терапевт Северо-Запад- Хименес 
ного общественно-оздоровительного центра в Арлинг- І цы С 
‘тон-Хейтс, штат Иллинойс. дент 
Форд, Чарльз М., доктор медицины, профессор и заведую- Холдмат 
щий кафедрой отоларингологии медицинской школы сист 
Висконсинского университета в Мэдисоне. ског. 
Форрестал, Марк, доктор медицины, терапевт, специали- Чанка 
зирующийся на заболеваниях вен, штатный врач боль- зи ке 
ницы Святого семейства и больницы Христа в Буффа- Бей 
ло- Гроув, штат Иллинойс. 
Фрайдман Джей У., доктор стоматологии, стоматолог кон- Шац, А 
сультант из Лос-Анджелеса, автор книги «Полный сто- | пор! 


матологический справочник». 
Фрайдман, Лоренс С., доктор медицины, второй професс ор 

° медицины Гарвардской медицинской школы. : 
дрей, Кэрол, доктор медицины, хирург, специализиру, 
— щийся на операциях стопы и голеностопа Ортопед 
ской больницы в Лос-Анджелесе. 


лей. 


с, Чарльз К., доктор медицины, главный 
го больничного центра Нью-Йорка, > 


‚деления психосоциальной онкологии в Центре лечения 
° исследований раковых заболеваний  Меморнальнон 
ницы Ричленда в Колумбии, штат Южная Каролина 


"Ссора к 
Кали Халлетт, Джон, доктор медицины, профессор сосудистой 
хирургии медицинской школы Майо в Рочесте 
ре, штат 
о Миннесота. 
Ни- 
Харгривз, Кеннет М., доктор стоматологии, доктор фило 4 
5 софии, ассистент профессора эндодонтии и фармаколо 
В гой ит 
е тии медицинской школы Миннесотского университета 
р в Миннеаполисе. 
Дель 
| Хелфант, Ричард А.,докторімедицинь; профессор клиники 
) и директор кардиологического центра Калифорнийско- 
атор то университета в Ирвине, автор книги «У женщин тоже 
есть сердие». 
пад= | Хименес, Рамон, доктор медицины, главный врач больни- 
ИНГ- цы О'Коннора в Сан-Хосе, штат Калифорния, прези 
дент Калифорнийской ортопедической ассоциации. 
ую- Холдман, Скотт, доктор медицины, доктор философии, ас- 
ОЛЫ] систент профессора кафедры неврологии Калифорний- 


ского университета в Ирвине. 
Чанка, Джон, доктор медицины, ассистент профессора Фи- 
зиотерапии и реабилитации медицинского колледжа 


Бейлора в Хьюстоне. 
Шац, Мэри Паллиг, доктор ме 
тор по йоте из Нэшвилла, автор КНИГИ & 


лей в пояснице». 
Шварц, Лайза Барри, доктор медицины, ассистент профес- 
сора кафедры акушерства и гинекологии медицинского 
центра Нью-Йоркского университета: 
Шеппард, Джон, доктор медицины, ассистент профессора 
офтальмологии медицинской ШКОЛЫ медицинского, 
колледжа «Хэмптон-Роудз» В Норфолке. А 


дицины, патолог и инструк- 
Как избежать б0- 


Ш айдер, Майлз Дж., доктор поди 

лизирующийся на опер 
штат Виргиния, 
спортсменов». 
Шулман, Норман, Доктор медицины, акушер 

медицинского центра Седарс-Синай В Лос-Анджелесе, 
Шульц, Брайан, доктор медицины. второй профессор кли- 

ники медицинской школы срситета Лойолы в Чи- 
каго. 


т униве 

Шустер, Марвин, доктор меди! 
деления заболеваний пище 
цинского центра Джонса Г опкинсав Балтиморе. 


Эллис, Джозеф, доктор подиатрии, подиатр из Оушн (айд, 
штат Калифорния, соавто 


атрии, хирург, спе 
ациях на стопе, ИЗАннанде 
соавтор книги «Забота о Эдо 


в і 1, 


-гинеколог 


цины, бывший директор от 
варительного тракта меди- 


височно 

р книги «Бег без травм». сустава | 

Эндрюс, Карен, доктор медицины, консультант отделения 'Акупрессу 

физиотерапии и реабилитации клиники Майо в Рочес- * боливи 

тере, штат Миннесота. * зубной { 

Эриксон, Джеймс ©. доктор медицины, профессор анесте- Акускоп, 1 
зиологии медицинской школы Северо-Западного УНИ- ях 345 

верситета в Чикаго. 'Акущерка 


Алкоголь: 


Абсцессы, ректальные, 
334—336 
Активные точки для воздейст- 
Вия, 
• при головной боли, 179 
* при зубной боли, 196 
* при мигрени, 224—225 
= при нарушении функций 
височно-нижнечелюстного 
сустава ВЕС, 252 
'Акупрессура, помогающая при: 
< боли вшее, 116 
® зубной боли, 196 
Акускоп, при фантомных бо- 
лях, 345 
Акушерка, 315 
Алкоголь: 
® камни в почках, 209 
колющие болив боку, 214 
мигрень, 226 
обезвоживание, 294—296 
подагра, 280, 282 
похмелье, 294—296 
= усвоение, 294 
физические упражнения, 214 
* язвенная болезнь, 354 
ргии, 14—15, 23, 27, 31, 75, 


* царапинах и порезах, 285 
Ампутация, боль от, 341—345 
Анальгетики (см. названия ле- 
карств) 

Антациды, помогающие при; 

~ афтозном стоматите, 15 

~ болях в желудке, 52 

= изжоге, 199—200 

• химических ожогах, 262 

• язве, 354 
Антибиотики, 73, 112, 277, 285, 
291, 353, 354 
Антигистаминные, при болях в 
носовых пазухах, 76 
Антиконвульсанты, 345 
Антиоксиданты, при гениталь- 
ном герпесе, [75 
Антидепрессанты, 129, 345 
Аппендицит, 49. 

'Арахидоновая кислота в крас- 
ном мясе, 348 

Аргинин, при афтозном стома- 
тите, 306—307 

Арника, при бурситах, 149 
Ароматические масла, 106, 
281—282 

'Артериальное давление, 15, 40, 

122, 129, 161, 172, 328, 335 — 
Артриты, 9—13, 17, 19, 62, 102, 
147—149, 190, 337 Е". 
Аспирин? 

• как средство предотвраще- 

"ч 


== генитальном герпесе, 174 
Е Головной боли, 179 

== мигрени, 229 

— мышечных судорогах, 242 


— Обветривании, 258 
— похмелье, 295 
ЖЕ солнечных ожогах, 321 
ВЕ еннисном локте, 330 
= фантомных болях, 344 
БЕ Эндометриозе, 349 
'Афтозный стоматит, 14—16 
Ацетаминофен, помогающий 
при; 
* боли вгорле, 30 
* болив бедре, 20 
* боли вколене, 62 
° боли вленисе, 86 
* боли в фантомной конечнос- 
ти, 344 
= головной боли, 179 
ь ® зубной боли, 195 
> опоясывающем лишае, 269 
+ пролежнях, 302 
Аура во время приступа мигре- 
— НИ, 223 
идофилин, при афтозном 
матите, 16 
икловир (по рецепту), 173 


— нарушении функций ВНС, 
252 


Б 


Баклофен 
Бандажи: 
° на колено, 63 

* нашею, 120 

Бег: 

° вбассейне, 310—311 
° рекомендации, при, 309 
Бенгей, при болях в икронож- 
ных мышцах, 58 

Бензокаин, при небном ожоге 
пиццей, 255 
Бетадин, 270 
Бетакаротин, в 


(по рецепту 


антиоксидантах, 


175 ®  Бурситыь 
Бино, 132 Т  Быстраяу 
Биотин, для ногтей, 217 152—156 
Блистекс, 305 Бюстгальт 
Болезнь Пейрони, 84, 37 й 36 

Болив бедре, 17—22 


Боли в глазах, 23—26 

Боли в горле, 27—32 

Боли в груди, 33—38 

Болив деснах, 39—45 

Болив желчном пузыре, 46—48 

Боли в животе, 49—55 

Боли в запястье, 272—275, 

189—192 

Боли в икроно 
56—60 

Болив колене, 61—66 

Болив лодыжке, 67—70 

Боли в мошонке, 71—74 

Боли в носовых пазухах, 75—79 
Боли в области лица, 80—83 
Боли впенисе, 84—87, 135—136 
Боли в плече, 88—091 
Боли в пояснице, 92—99 
Боли впятке, 100—104 
Болив стопе, 105—109, 
Боли в ушах, 110—114. 
Боли вшее, 115: 


жных мышцах, 


ъе 276—279 
мелайн, при «расколотой 
‘толени», 309—310 
ульон, при похмелье, 295 
Бурса, 148 
Бурсит большого пальца стопы, 


1 
Бурситы, 148—151 


7 Быстрая утомляемость глаз, 
152—156 | 
7 Бюстгальтер, при болях в груди, 
| 36 
9 
46—48 
ў 
цах, 


» при водяных. 
* при ломких ногтя. 
* при порезах, царапинах 
динах, 279, 286 
Ванны; 
. ножные: 
— при мозолях, 231 
— при подагре, 281—282 _ 
— привросшем ногте, 167 


— с ароматическими маслами, 
106, 281—282 


— с раствором «Домеборо», 167 
— парафиновые, 11 
* сидячие: 
— при геморрое, 170 
— при занозах, 188 | 
— при солнечных ожогах, 322) 
— при трещинах и абсцессах, 
334 
Варикозное расширение вен, 
157—161 
Велосипедный тренажер, для 
предотвращения 
. боли в колене, 65) 
. зрасколотой» голени, 810 
Виадент, раствор для полоска- 
ния, 44 
Визуализация, упражнения, $3». 
141, 315 КӘ 
Вирус ветряной оспы, 267, 271 
Витамины группы В: 
= нехватка, 125 
- при эндометриозе, 3 
Витамин Ви 
. дефицит, 251—25: 
= при болях в гру, 


и болях в деснах, 44 
при генитальном герпесе, 
_ 5 

> примышечных судорогах, 
244 

® при нарушении Функций 
ВНС, 252 

° при ожогах, 262 

2 при подагре, 282 

* при похмелье, 296 

> при пролежнях, 302 

Витамин Д, профилактика пе- 

реломов, 19 

Витамин Е: 

° при болях вігруди, 33—35 

5 при вагинальной сухости, 
134 

* простой герпес, 305 

Внутривенные вливания, 142 

Водяные пузыри: 

= на ногах, 162—165 

° при генитальном герпесе, 
174 

~ при простом герпесе, 

304—307 
Воск, ортодонтический, при 
зубной боли, 195 в 
Воспаление среднего уха, 110 
Вросший ноготь, 166—169. 
Вывих бедра, 17 
Высокое расположение: 

- при болях в запястье, 274 

* при болях в носовых пазу- 
хах, 77 

* при болях в стопе, 106 
солнечных ожогах, 322 


Пейторейд, 52, 214, 244, 294. 


Геморроидальные Узлы, 
171—172 
Генитальный ге 
Гигиена: 
* при геморрое, 171—172 
* при гингивите, 39 
~ при опоясывающем лишае, 
270 
° при простом герпесе, 306 
* при трещинахи абсцессах, 
ректальных, 335 
* рта, 39—44 
Гигиенические салфетки, 171 
Гидрация, 214 
Гидроколлатор, при артрите, 13 
Гидрокортизоновая мазь, при 
солнечных ожогах, 321 
Гимнастика для таза, 202—206 
Гингивит, 39—40, 44 
Гиперчувствител ьность, зуб= 
ная, 193—194 
Гипноз; 
° прионкологических болях, 
142 
* при родовых болях, 315 
Глаукома, 25 
Глицерин, 30 
Глубокое дыхание; 
* при головной боли, 178 
* при родах, 315 
Головная боль, 177—181 
Голодные боли, 50 
Гормонозамещаю 
пия, 38 
Группы поддержку 
раком, 139 
Губная помада; 
+ при обветривании, 288 


+ при простом герпесе, 305 


щая, тера- 


"больных 


рпес, 173—176, 


Диамо! 
Диверт 
Диверт 
Диета: 
° при 
* при 
* при. 
* при 

218= 
° при. 
СИЗ 
Диетич 
° при. 
° при. 

130— 


ое 


н (по рецепту), 349. 
ессионные средства, 


Дет 
ся и в ушах, 11,114 


Ш калия, 244 
Дефицит ниацина, 270 
Дефицит соляной кислоты, 48 
 Дефициттиамина, 251—252 
_ Диабет, 167, 190, 202, 232, 233, 
338 
_Днамокс (по рецепту), 230 
 Дивертикулез, 182—185 
Дивертикулит, 183—184 
Диета: Єм.также Питание, 
< при болях в груди, 33—37 
при болях в животе, 50 
при зубной боли, 128 
= приколющих болях в боку, 
213—214 
при мигрени, 225—226 
’ сизбытком натрия, 208 
Диетические продукты: 
* при боли в животе, 51 
* при вспучивании живота, 
130—131 
< присиндроме раздражения 
_ толстой кишки, 317—318 
при эндометриозе, 348—349. 


Желтокорень канадский, 142 
Желчь, 46 Д 
Жир; 

“ приартрите, 12 


"при камнях в почках, 208 
Жирные Кислоты в рыбе, 12, Е? 
229, 349 


‚ когда избегать, 324 
_ Загубник, при нарушении. 
функций ВНС, 250—251 
адержка жидкости, 36 
Закрепляющие средства, 52 
акуска, при похмелье, 


208 — 294—296 
-, 12, Е Заменители сахара, при мигре- 
| ни, 226 


«Замороженное» плечо, 89, 149 
Занозы, 186—188 
Запоры: 
= клетчатка, 160 
» клизма, 335 
< отлекарств, 289, 336 
= трещины и абсцессы, рек- 
тальные, 336 
Запястный синдром, 189—192 
Застывшая челюсть, 246 
Защита от солнца, для пре- 
дотвращения: 
* обветривания, 259 
* простого герпеса, 306 
5 солнечного ожога, 322 
Зевание при нарушении функ- 
| ций ВНС, 250 
Зилактин, для облегчения: 
- при афтозном стоматите, 16 
* при болях в деснах, 43 
> при ожоге пиццей, 255 
 Зилактин-Б, 306 
лость, как причина болей в 
©, 53—54 
‚иракс (по рецепту), 173, 268 
2 


Ибупрофен, для 

* болей в бедре, 2 

болей в груди, 37. 

* болей в запястье, 291 

• болей в икроножных \ 
цах, 58 

• болей в колене, 62 

* болей в лодыжке, 69. 

° болей в плече, 90 

• болей в пояснице, 95 4 

• болей в пятке, 102 

* при боли вторле, 30 

• при бурсите большого паль- 
ца стопы, 146 

* при вросшем ногте, 167 

* при гениталвном герпесе, 
174 

• при головной боли, 179. 

~ при зубной боли, 195 

* при менструальных болях, 
222 

. при мышечных спазмах, 236. 

= при ожоге пиццей, 255 

* при опоясывающем лишае, 
269 - 

* при послеоперационных бо- 
лях, 290 

* при похмелье, 295 | 


~ при солнечном ожоге 321 

. при «теннисном локте», 330 
• при фантомных болях, 344 

. приэндометриозе, 349 
Иглоукалывание, помогающее 
при: 

• боли в мошонке, 73—74 
. боли в области лица, 83. 
• боли в пенисе, 85 


апястном синдроме, 192 
елчекаменной болезни, 


Йога, для облегчения: 
° приартрите, 10 

® при болях в бедре, 22. С 
три подагре, 282 ° при болях в пояснице, 98 О К 
Изжога, 199—201 % при ишиалгии, 204 2 
мбирный компресс: Е в 
при болях влодыжке, 68 9 
* при болях в запястье, 273 К 
> при «теннисном локте», 330 


46 
Имитрекс (по рецепту), 228 
'Имодиум, 52 К 
Ингибиторы кислоты, 175, І 1:6 
199—200, 354 К. 
Инфекция: 
5 глазного века, 23,26 ме 
У Дрожжевая, 125 | < 
+ носовых пазух, 75 Ну 
5 признаки, 270, 286 К 
° среднего уха, 110 
= уха, 110, 113 Я 
Искусственные слезы, 24, 25, 
266 


Ишиалгия, 202—206 


оза, 18 


«Каменный пояс», 209 


46—47 


метриозе, 348 


Клетчатка: 


< при вспучивании, 130 


| + при геморрое, 172 


= придивертикулезе, 183 


= при запорах, 160 


* при синдроме раздражения 
толстой кишки, 317—318 
= притрещинах и абсцессах, 


і! ректальных, 336 


лудке, 201 
Клизма, 335 


«Колено служанки», 61 
 Коллоидное серебро: 


отвращения остео- 
камнях в почках, 210—211 
ьциевые камни в почках, 
амни в желчном пузыре, 
Камни в почках, 207—211 
Кандидозный стоматит, 125 
Капсаицин в мазях, 11, 268 
Карбамазепин (по рецепту), 269 


Касторовое масло, при эндо- 


Клей моментального застыва- 
ния, при порезах бумагой, 286 


+ при язвенной болезни, 355 
Кислота, вырабатываемая в же- 


'Кодеин (порецепту), 269, 336 


нитальном герпесе, 


Конъюнктивит, 23, 26 

Корки на порезах, царап 

ссадинах, естественная 

286 

Коронарные артерии, сужение, 

325, 326 

Корсет, при болях в пояснице, 

94 

Кортикостероиды, при запяст- 

ном синдроме, 191 

Костыли, 20, 64, 281 

Кофеин: 

• при болях в груди, 35 3 

~ при головной боли, 179 Ь 

» при камнях в почках, 209 

„ при мигрени, 226 

• при подагре, 282 

• при синдроме раздражения 
толстой кишки, 318 

Кровотечение: 

• при мышечных спазмах, 236 

. ректальное, 131 

Ксилокаин вязкий (рецепту), 

123 

К-У желе, при вагинальной су- 

хости, 134 

Курение, при: 

> боли вгорле, 32 

< афтозном стоматите, 15 

= болях в груди, 36 

• болях в деснах, 45 

« болях в носовых пазухах, 78° 

• болях вязыке, 122, 

• запястном синдроме, 192, 

+ нарушении функций ВНС, 
249' м 

= ожоге пиццей, 256 

+ переломах, 19. 


 предродовой подготовки, 
прє 
14 


Лаванда, ванны для стоп, 
Лактаид, 317. 

Лактоза: 

болив животе, 5] 

* мигрень, 226 


^ непереносимостьк, 130, 131, 
317 


Лапароскопия, 350 
Латеральный эпикондилит, 329 
Лед, для облегчения: 


Л 
* болей в бедре, 18 1 1 
* болей в запястье, 273 Л 
* болей в колене, 62 а 
* болейв мошонке, 72 3 
* болей в области лица, 81292 
* болей в пенисе, 85 р А 
* болей в плече, 89 
* болей в пятке, 102 10 
* болейв пояснице, 93—94 Л 
* болей в стопе, 106 ЫС 
. послеоперационных болей, у Лу 
288—289 ти 
° при артрите, 9 і Лу 
° при бурситах, 149 ни 
° при бурсите большого паль- «Л 
ца, 145 Ло 
° при головной боли, 178 13: 
^ при занозах, 186—187 П Ло 
° при запястном синдроме, [90 Ло 
* при мышечных спазмах, 235 Ло 


Ў При мышечных судорогах, 
241—242 


^ при подагре, 281 
"при простом терпесе 304 


* при сухих. глазах, 25 

+ при «теннисном локте» 
" ПриУшибе пальца ноги 5 
Леденцы, 30 а 
Лекарства; 


4 _. жжение вязыке, 124—125 
2, __ запоры, 289, 336 
ь = пересыхание рта, 129 
. < повышение уровня мочевой 
_ кислоты,283 
* усвоение, при раке, 141 
Лидокаин, при болях в языке, 
! 123 
Лизин; 
= вдобавках, 305 
е при генитальном герпесе, 
і 175—176 
~ при простом герпесе, 305 
Локтевой нерв, 272. 274 
Липопротеин высокой плот- 
ности, 327 
Липопротеин низкой плотнос- 
ти, 327 
Листерин, раствор для полоска- 
ния, 44 
«Лихорадки», 304—306 
Лобково-копчиковая мышца, 
134—135 
у Локальная головная боль, 177 
Ломкие ногти, 215—217 


Ь= 


Лонгеты: 
5 | * для запястья, 190, 274—275 
< при бурсите большого паль- 
ца стопы, 146 


Магическая формул: 
Лед, сжатие, высота). 
чения: 
° болей в икроножных мыш- 
цах, 57—58 • 
* болей влодыжке, 68 
Магнезия фосфорика, при мен- 
струальных болях, 22] В 
Мази: 
— для облегчения: 
* болей вдеснах, 43 
болей в икроножных мышь 
цах, 58 
* при артрите, 11 
при повреждении кожи при 
бритье, 277 | 
* притеморрое, 171 
при генитальном герпесе, 
173—174 
+ при ожогах, 261 
* приожоге пиццей, 255 
при потертостях, 291 
* при простом герпесе, 
305—306 
» при царапинах пениса, 86 
— для предотвращения: 
* водяных мозолей, 164 
* ломкости ногтей, 215—216, 
* обветривания, 259 
‚ скапсаицином, 11, 268 
* снатуральным прогестеро- 
ном, 221, 349. 
Мазь с неоспорином: 
~ при потертостях, 291 
при царапинах на пенисе, 86 
Маммография, 35 
Массаж, для облегчения: 
» болей в груди, 36 
* болей в области лица, 82 
= болей в стопе, 108 
* болей в шее, 116 


“непереносимость 
51, 131, 226, 317 
* синдром раздражения толс- 
той кишки, 316—317 
Морщины, от загара, 320 
Мочевая кисло 


лактозы, 


та, выработка, А г 

‚примышечных спазмах, 236 280—283 | Н. 

| при мышечных судорогах, Мочевина в креме для рук, 216 29 

241 Моющие средства, 293 н: 

> при «расколотой» голени, Мыло, при: 3 Е 
810 


* потертостях, 292 
* прифантомных болях, 342 * солнечном ожоге, 322 
Масталгия, 33—38 Мясо, красное: 
Мед: * арахидоновая кислота в, 348 


* для усвоения алкоголя, 294 ° при дивертикулезе, 184 


5 приангине, 29 * при камнях в почках, 208 
едсестры акушерки 315 “ при Эндометриозе, 348 

| Минеральное СЛ =; Мята в пастилках, 30 

Г. 5 при болях в ухе, |1 


® при ухе пловца», [14 
Менопауза, 124 
Менструальные боли, 218—222 
Менструация, 33, 218—222 
Ментоловые пастилки, 30 
Метамуцил, 318 
Метилцеллюлоза, 318 
Методика Ламаза, подготовка к 

родам, 313—315 
Мигрень, 223—230 
Мононатриевый глютамат: 
° ПРИ болях в области лица, 80 
* при мигрени, 226 
в. Можжевельник, ванны для 
< стоп, 106,281 
Мозоли, 162—165 
Мозоли, на ногах, 231—233, 
162—165 
Мозольные накладки, 231 
Молочная кислота, 295 
Молочные продукты, 
вание живота, 131 
гв почках, 211 


такладки: 
б. асите большого паль- 
ца стопы, 145 
„ при мозолях, 231 
Напитки для спортсменов, 52, 
294 Я 
Напроксен, для облегчения: 
. болей в запястье, 275 
„ болей в колене, 62 
• болей при вросшем ногте, 
167 
. болей при ожоге пиццей, 255 
» менструальных болей, 222 
Наркотики (по рецептам), 290 
Нарушение зрения, при мигре- 
ни, 223 
Нарушение функций височ- 
но-нижнечелюстного сустава, 
80, 82, 110, 246—253 
Наследственность, при вари- 
козных венах, 158 
{ Настроение, при послеопера- 
ционных болях,289 
Небный синдром пиццы, 
254—256 · 
4 Невралгия тройничного нерва, 
80, 83 
Неврома, боль от, 344 
Нитраты, мигрень от, 225 
Нитроглицерин, 326 
Ногти, ломкие, 215—217 
естероидные противовоспа- 
лительные препараты (ННП): 
— Вред при; 
2 Изжоге, 201 
“ язвенной болезни, 351, 353 
ДЛЯ облегчения 
болей в труди, 37 


болей влодыжке, 69 — 

• болей вобласти лица, 83 

= болей в плече, 90 

= болей в пятке, 102, 

• болей в пояснице, 95 

* болей в шее, 116 

• при бурсите большого паль= 
ца стопы, 146 

• при бурситах, 149 

• при вросшем ногте, 167 

• при генитальном герпесе, 
174 

. при зубной боли, 195 

• при ишиалгических болях, 
203 

• при менструальных болях, 
222 

~ при мигрени, 228 

• при мышечных спазмах, 236 

• при нарушении функций 
ВНС, 252 

~ при ожоге нёба, 255 

* при опоясывающем лишае, 

269 

при послеоперационных бо- 

лях, 290 

• прижтеннисном локте», 
330—331 

* приэндометриозе, 349 

Нутрасвит, при мигрени, 226 


Обследования: 
“ глаз, 156 
° Зубов, 41, 126 
А Костной массы, 18 
Обувь: 
> при болях в икроножных 
мышцах, 58—59 
5 Приболях в пятке, 103 
5 При болях в стопе, 105, 108 
> при бурсите большого паль- 
Ца стопы, 145, 147 
5 приварикозных венах, 159 
+ при водяных мозолях, 
163—165 
> при вросшем ногте, 166—169 
> при мозолях, 232—233 
® при подагре, 283 
® при ушибе пальца ноги, 339 
• рекоменлации по выбору, 
103, 107, 169, 232, 309 
• свкладышами под пятку, 103 
= со стельками, 59, 63, 108, 
146, 164 
< ссупинаторами, 59, 146, 311 
Одежда: 
- при обветривании, 259 
< при опоясывающем лишае, 
71 
б т потертостях, 292—293 
» при солнечных ожогах, 
322—323 


Оливковое 


Масло, при 
ногте 167 Ри вросщем 


ОНихолизис, 168 
поясываю 

267—271 

Оралжел: 

• при афтозном 

^ при болях вяз 

° приболяхотз 
зов, 128 

Ортопедические аппараты: 

* при болях в стопе, 108—109. 


* при бурсите большого паль- 
ца стопы, 146 

Освещение, 152, 155 

Остеоартрит, 9 

Отит среднего уха, 110 


щий лишай, 


Стоматите, 16 
ыке, 123—124 
убных проте- 


Перемежающаяся хр 
Перидекс, полоскан! 
Периодонтит, 39—4( 
Пешие прогулки: 
“вводе, 01 


«тниксенный, при менст- 
НЫХ болях, 221 


туал ‚пля облегчения: = при болях вязык 

а в носовых пазухах, 76 ~ при зубной боли, | 

Я при ангине, 28 * при мигрени, 226 

е ки, п ~ при нарушении фун 

Парафиновые ванночки, при 

г 11 ВНС, 248 7 

Паронихия, 168 * при небном синдроме пиц- 
а б 

Паста из питьевой соды, при: ЦЫ; ть 

. афтозном стоматите, 15 дри болезни, 


. Соли вдеснах, 42—43 
· химических ожогах, 263 
Переедание, как избежать, 51 


Л а, болях Е Л 
Е еводородазприболях віт ее добавки, 80, 225—226. 


| ови ш р Плавание, при болях в поясни: 
ерекрут, це, 97 


Перемежающаяся хромота, 56 

ео оловкание, 4 • для мозолей, 164, 232 
ериодонтит, 39—40, 45 • для порезов, царапин, сса- 

Пешие прогулки: дин, 276, 285 

° вводе, 21 


* сраффинозой, 132 
• ссахаром, 220—221 
с семенами, 184 


Пластырь: 


Плюсневой сустав, 337 


| > для улучшения кровообра- Повреждения кожи: 
щения, 141 . занозы, 186—188 
> для усвоения лекарств, 141 . обветривание, 257—259 
> как упражнение для моясни- . ожоги, 260—263 
цы, 97 - опоясывающий лишай, 
> при варикозном расширении 267—271 Т 
„4 вен, 158 . порезы, царапины, сбад 
Пинцет, 186 284—286 
Питание; = потертости, 291—293) 
* аллергия, 14—15 . при бритье, 276—279, 
> богатое оксалатами, 210 о проле 


> богатое протеинами (белка- 


псориаз, 


зующее, 130 
ическое, 54, 225—226, 


ДИНах, 278, 255 


У мышцы, 236—237 

5 предплечья и плеча, 9] 

° Сустава, 11 
Оддерживающа 

° запястья, 274 

* Колена, 63 

° локтя, 332 

* Щеи, 120 


Оддерживающий бюстгальтер, 


Подногтевая гематома, 16$ 
Поднятие тяжелы 
техника, 89, 93 
Подошвенный фасцит, 101, 103 
Подпятник, 102 —103 
Подъем стопы, высокий и низ- 
КИЙ, 56, 165 
Покой, для облегчения: 
+ при боли в горле, 27—28 
= при болях в запястье, 273 
• при болях в мошонке, 72 
* при быстрой утомляемости 
глаз, 152 
* при зубной боли, 194 
• при колющих болях в боку, 
212—213 
* при мигрени, 224 
~ при мышечных спазмах, 234 
= при подагре, 281 
• при «расколотой голени», 
308 В 
- при стенокардии, 325 
• при ушибе пальца ноги, 
339—340 
ожение тела: 
Бо болях в хов 94—95 
‚ при в шее, 
2 при повторных вы 


ІХ предметов, 


БЕ Порезах, сса- 


Я повязка, для: 


“ при чтении, 155 
олоскание: 

* Горла, 29—30 

РТ, 15—16, 255 

при афтознох 

15—16 

° При болях в дес 


< Стоматите, 


Нах, 43—44 
122—123 


при зубной боли, [94 
при ожоге неба, 255 
* соленой водой, 122—123, 
128, 194 
Понос: 
* на фоне болей в животе, 49 
* от передозировки витамина 
С, 244, 252, 296 
* лекарства; 52 
* отмасла примулы, 37. 
Порезы бумагой, 286 
Порезы, царапины, ссадины, 
284—286 
Послеоперационные боли, 
287—290 
Потертости, 291—293 
Потребление жидкости: 
• напитки для спортсменов, 
52, 294 5 
• при боли в горле, 
. т болях в носовых пазуха»» 
76 - 
. приболях в животе, 52) 
= при геморрое, 172 
„^ придивертикулезе, 
2 при изжоге, 201 Ке 
= при юм : 
208—20! „Ж 
о ап колющих болях в 
214 » 


184 


0те з, а) 
7, 154" КОМтьвте рс 


"23,26 

. пркожогахи цар: 
товицы, 265 

` припопадании п 
4 


р = мышечных судорогах, 


25 похмелье, 295 
Е трещинах иабсцессах, 
у ектальных, 336 


‚ при эндометриозе, 348 


"Похмелье, 294—296 
Предотвращение сердечных 
приступов) 326—327 
Приапизм, 136 

Привычная травма, 297—300 
Примулы, маска, 37 
Присыпка, при потертостях, 
292 | 
Прогестерон, натуральный, 
221, 349 

Пролежни, 301—303 


Олей в живот) 0 Промывание: 
а | * порезов, царапин, ссадин, 
ЗИровки 
= = 
15 | * глаз, 26 
‚52 ‚Е * при ожогах и царапинахро- 
тримулы, 37 : говицы, 265 
1гой, 286 | * припопадании пыли и грязи, 
с А 24 
атин, | Пронация, 63 


1 Простата, 84—85, 136 

| Простатит, 84—85 
7 Простой герпес, 304—307. 
Простуды, 28 
Противозачаточные таблетки: 
5 при болях в груди, 38 
А три болях при половом акте, 


при варикозных венах, 161 
т отечные средства: 

болях в носовых пазухах, 
6 


Псориаз, 277, 
Пурины, в про, 
Пяточный вкладыш 


Разрушение Зуба, 193 
Рак; 


5 простаты, 85 
® рта, 129 
° Кожи, 320 
<Расколотая» голень, 308—312 
Расстройство пищеварения 
199—201 ? 
Раствор йода, 270 
Растительное м 
чения: 
* при «ухе пловца», 114 
Растирочный спирт, при «ухе 
пловца», 114 
Растяжение, лодыжки, 67 
Раффиноза, в продуктах, 13 
Рациональное питание: 
° время приема пищи. 327 
® переедание, 51 
. при вспучивании живота, [31 
* при головной боли; 179 
* при изжоге, 20] 
• при синдроме раздражения 
толстой кишки, 318—319 
® при физических упражнени- 
ях, 213 
® при язвенной болезни, 
354—355 
— расслабление, во время еды, 
184—185 
Рвота; 52 
Ревматический артрит, 9 
Резинки на чулках, при вари- 
козных венах, 160 
Репленс, 134 
ефлексология, 196—198 


асло, для облег- 


Г] 


Самоко А 
з) Нтроль при пру у 

ие 
“зболивающих, 142 ои 


«-амолетное Ухо», 114 
Сахар: 

^ ввиде Раффинозы, [32 
при зубной боли, 193 
* прим 
А 20, «2неТруальныҳ болях, 
при язвенной болезни, 355 
Сдавливающие головные боли 
177 ь 
Сексуальные позы, при болях 
при половом акте, 87, 136—137 
Сидячее положение, при: 

* боляхв колене, 63—64. 

* болях в пояснице, 94—95 

* болях в шее, 116—117 

* ишиалгии, 206 

* привычной травме, 298 
Симетикон, 132 

Скрипение, зубами, 250 
Слабительные, 172, 335 
Смазка, при болях при половом 
акте, [34 

Снотворные, при болях в шее, 
118 

Солнечный ожог, 320—324 
Солнцезащитные очки, при 
ожоге и царапинах роговицы, 
264—265 

Солнцезащитный фактор, лля 
кремов, 259, 322 
Соль: т. 

• при болях в груди, 35 

= при камнях в почках, 208 
Соль морская, при геморрое, 
171 

н; а 

А болях в носовых п 


Гтаршении функци 
190,253 
"тоитролежнях, 303 


‘пспучивании живота, 132 
особы расслабления: 

пля предотвращения: 

Е 227 
„ мигрени, ан 
Я сердечных приступов, 328 
. ЯЗВЫ, 351—354 
— лля облегчения: 

. приартрите, 12 А 

. при простом герпесе, 306 
при болях втруди, 36 

= при болях в области лица, 


82—83 
е при тенитальном герпесе 

175 и 
* при головной боли, 179—180 


приишиалгии, 268 

при менструальных болях, 

219 

при нарушении функций 

ВНС, 253 

при пролежнях, 303 

при раке, 141—142 

при родовых болях 

при синдроме разд] 

Толстой кишки, 319 

* при фантомных болях, 343 

Средства от насморка в 

1 Зольном баллончике, при *са- 
Молетном ухе», 114 

едства/ухода за полостью рта 


„Стельки, 59, 63, 108, 146, 164 

_ Стенокардия, 325—328 
оИды: 

при простом терпесе, 306 


Гс 9 
Сесе, как причина: 


Сульфат цинка, мазь, при про- 
стом герпесе, 305 ЎР 
Суматриптан (по рецепту), 228 
Супинаторы, 59, 146, 311 
Суспензорий, 72 

Сухожилие, обрыв, 56 

Сухой глаз, 23 


Б 


° при болях в шее, 118 
+ при нарушении фу 


ВНС, 250 НКЦИЙ 


при привычной травме, 298 


Тендинит, 56, 102, 272 274 


Тепло, для облегчения: 


. 


артрита, 10 

болей в бедре, 19 

болей в запястье, 273 

болей в лодыжке, 68 

болей в области лица; 82 
болей в пенисе, 35 

болей в плече, 90 

болей в пояснице, 94 

болей в пятке, 102 

болей в «теннисном локте», 
330 

болей при нарушении функ- 
ций ВНС, 247 

болей при «расколотой» го- 
лени, 310 

болей при ушибе пальца но- 
ги, 338 

головной боли, 178 В 
менструальных болей, 220 


мышечных спазмов, 235—236 


мышечных судорог, 242 7 
послеоперационных болей, 


289 
утомляемости глаз, 153 


47 
эндометриоза, 3 я облегче- 


Теплый компресс, дл 


авильного дыха 

З НИЯ 

при колющих боляхв боку 213 
Й 


Дека при мигрени, 225— 
Травмы: 

* Оскольчатый перелом, 148 
* пальца стопы, 337 

* пениса, 86 

* предотвращение, 1$ 
Тревога как причина болей в 
животе, 53 

Треснувший зуб, 193 
Трицикличные антидепрессан- 
ты, 269, 345 

Тысячелистник, при менстру- 
альных болях, 221 


<, 
299-300 
прзотеращения ин- 
а, 
"пителомов, 19. 
"луки, 104, 


бо. 
пі ломких ногтях, 216 
‹ повреждении при бри- 


: и синдроме раз- 
отой кишки, 318 
Ультрафиолетовые лучи, защи- 
таот, 265, 320, 323 

Упражнения: 

„ вводе, 21 


ОЛЬч і . визуализация, 141 
Ца АТЫ теру р < для глаз, 154—155 
Толы 337 ‚для запястья, 275, 299—300 
Иса, 86, — для облегчения: 
‘отвраще | * болей при артрите, 10, 13 
Ка. т ‘болей при раке, 141 
ПРИЧИНА = болей т , 
53 т + для плеча, 90—91, 299—300 
о ац — для предотвращения ин- 
Шии з) га Фаркта, 328 
личные антидепроак * для переломов, 19 


“ для пятки, 104 

1 5 лля растягивания, 21—22, 
90—91, 242 - 

для расширения диапазона 
движений, 90—91, 150—151 

* для стопы, 108 

> ллЯ таза, 204—205 

для щеи, 115—1 19, 299 

1 для укрепления бедра, 21—22 
ля укрепления голени 
311—312 3 

Уя укрепления икроножных 
МЫШЦ, 59—60 

“я 


Укрепления лодыжки, 70 


214 
• после еды, 243 
*. при болях в колене, 64 - 
* при болях в пояснице, 
95—96, 98 

• при головной боли, 178 

* при геморрое, 172 8. 

• при дивертикулезе, 184 № 

• при ишиалгии, 204—206 

• при послеоперационных 60- 
лях, 289 

* при «расколотой» голени, 
311—312 

* при эндометриозе, 348 

. при нарушении функций 
ВНС, 250 

• при похмелье, 295 

Уретра, 85, 136 

Уровни магния, 228—229 

Уровни сахара в крови, 180, 226 

Уровни холестерина, 46, 176, е 

327 

Усвоение: | 
. лекарств, 141 А в 
* холестерина, 176 ‚ Е 

Уход за зубами, 40—44, 126 

Уход за кожей, 303 

Уход за стопами, 163 

«Ухо пловца», ПШ 

Ушиб пальца ноги, 33 


я 


- 


Фени 
енилэтиламин, 225 
енхелевый чай, 132 


и 
Е  1нОтерапия, Для облегчения: 
ри Фантомных болях, 3 я 
Флебит, 56 Но 
Фрукто 
у За, для усво 
О Усвоения 
Функциональные н 
мышцах: 
° колющие боли в боку 
212—214 е: 


алкого- 


арушения в 


> привычная травма. 297—300 
* чрасколотая» голень, 
308—312 


2 зарушения в 

пищеварительном тракте: 

» боли в животе, 49—55 

• голодные боли, 50 

< дивертикулез, 182—185 

. дивертикулит, 183—184 

* запор, 160, 170, 183, 289, 318, 
384—336 

• понос, 52, 244, 316, 318 

при болях в желчном пузыре, 

46—48 

при вспучивании живота, 

130—132 

. синдром раздражения толс- 
той кишки, 316—319 Е 

= язвенная болезнь, 351—355 

‘Функциональные нарушения в 


ление 


ў скрипение зубами, 250 
ий зуб, 193 

а Циональные Нарушения 
* боли, 23—26 
* глаукома, 25 
* конъюнктивит, 23, 26 


* ожогии царапины роговицы, 
Й 


264—266 

* сухой глаз, 23 

* травма, 24 

* утомляемость, 152—156 

* ячмень, 23, 26 

Функциональные нарушения 

детородных органов! 

* болезнь Пейрони, 84, 87 

• боли в мошонке, 71—74 

• боли впенисе, 84—87 185 

* боли при половом акте, 
133—137 

• генитальный герпес, 
173—176 

„ менструальные боли, 
218—222 

= простатит, 84 

2 аа, 346—350 

. эпидидимит, 71, 73 

Функциональные нарушения 

ог: 2 

А боли в бедрах; 222 

„болив икроножных мы 
56—60 

1. боли в коленях 


оошот, 337—340 
вонвмьнце нарушения 
ео 

070-13 

"ау 18-151 
0013 


МӘЛ 2р9 олд 


глаз, 23 
1а, 24 
яемость, 


ош 


ан ые нарушения 
326-907. 
иональные нарушения 


суш, 


Я 105—109 

‚ боливлодыжке, 67—70 

. Соли в пятке, 100—104 

‚ бурсит большого пальца, 
144—147 

" водяные мозоли, 162—165 

< вросший ноготь, 166—169 

„ мозоли, 231—233 

* подошвенный фасцит, 101, 
103 

' ушиб пальца ноги, 337—340 

Функциональные нарушения 

суставов: 

* артрит, 9—13 

5 бурситы, 148—151 

> Подагра, 280—283 

* тендинит, 56, 102, 272, 274 


Химический ожог, 45, 
Хирургия: 
— для облегчения при: 
• бурсите большого пальца. 
стопы, 144, 146—147 
• дивертикулезе, 183 
• запястном синдроме, 191 
• эндометриозе, 347 
Хлоргексидин, полоскание, 44 
Холодный компресс, при: 
генитальном герпесе, 173 
мигрени, 224 
нарушении функций ВНС, 
247 
опоясывающем лишае, 
268—269 
ожогах, 261, 321 


° при ожогах, 262 


“при пролежнях, 302 
итрусель, 318 


81 


РР 
ў при болив 


Чеснок, при болив 
истка зубов, 40 
Чистка НИТЬ, Межзубных про- | 
межутков, 40 4 
Чтение, правильное 


положение 
тела, 155 


Элавил (по рецепту), 345, 
Эластичные чулки, 159. Ч 
Электролиты, 52, 239, 244 
Эндометриоз, 346—349 
Эндорфины, 141, 219 А 
Эпидидимис, придаток яичка, 

71 

Эпидидимит, воспаление при- 
датка яичка, 71, 73 
Эпидуральная анестезия, 314 
Эстроген: 

. при болях в груди, 38 

• при варикозных венах, 161 Е. 

• при мигрени, 226 | 
Эффект хомута; 115 


Ячм 
ень, 23 
23,26 


"Боли вдеснах .. 
Боли з желчном пузыре 


ШВ НОСовых пазухах (синуситы) 
Ив области лица. 


Колющие боли в боку 
Ломкие ногти 


Менструальные боли. ... 
Мигрень 


ом дахони ТОЛСТОЙ КИШКИ 


О оос КЕ. 


Стенокардия (трудная жаба) 


"Теннисный локоть» 

Трещины иабсцессы 4 
УПИОЛаЛЬЦАНОХИ еа А 
Фантомные боли в конечностях еее 341 


г. _ 9 
Эндометриоз 346 = — 
Язвенная болезнь 
Список экспертов, рекомендации которых приведены в книге. 35 


` Раз в квартал в 
сможете выбрать ну. 

2, жные вам кни 
«сопутствующие» т ги, ауди 


те, когда почтальон. 
.. Легко, Удобно; выгодно, А гл: Н 


рантирует вам, что вы будете в курсе всех 
книжных новинок. Б 


Выписывайте по нашим журналам книги, изданные 
Клубом, — словари, энциклопедии, справочники, произв 
дения современных зарубежных писателей, книги для дете 
Наши книги — это компас в современной бурной дей- 
ствительности, отличный помощники верный ориентир. 


2.9 
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Не пропустите: 


В. Тотти. «Дочь сенатора», «Знай, я слежу за тобой...» 


Ч. Фрейжер. «Холодная гора» 


А Рыбаков. «Кортик», «Выстрел», «Бронзовая птица» 


2 емингуэй. (К столетию со дня рождения) 

«Старик и море», «Фиеста» 

«Райский сад на подоконнике. Рук 
мнатными растениями» 
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Как в считанные минуты избавиться 
ОТ ГОЛОВНОЙ боли старинным 
китайским методом? 
А как снять зубную боль без лекарств? 
Словом, здесь собраны самые Нужные советы, 
прислушаясь к которым, 

ВЫ сможете забыть, что у вас ноет поясница, 
не подымается рука или — не лай Боп 
вы опрокинули на себя стакан кипятка: 
Уникальные специалисты-медики научат вас, 
как сохранить свое здоровье и .. кошелек. 

Ведь нынче лекарства такие дорогие! 
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